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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena valmistui liikuntaleikkiopas 1-3-
vuotiaille lapsille kotiin. Opinnaytetyd on tehty yhteistydssa Kertunlaakson seura-
kuntakodin perhekerhon kanssa. Opinnaytetydn tavoitteena on luoda innostava ja
helppokayttoéinen liikuntaleikkiopas, jota voi kayttaa kotona. Oppaan tavoitteena on
kannustaa aikuista lapsen kanssa liikkumiseen arjessa.

Teorialahteiden, kokemusperaisen havainnoinnin seka Kertunlaakson seurakunnan
tyontekijoiden palautteen tuloksena syntyi oppaaseen 43 erilaista liikuntaleikkia.
Leikkeja on muokattu niin, ettd ne sopivat kotiin kaytettavaksi ja niita voi tehda myos
yhden lapsen kanssa. Oppaan leikit on jaoteltu eri aiheiden mukaan. Opas sisaltaa
likuntaleikkien lisaksi tietoa kodin merkityksesta lapsen liikuntaan seka kuusi tekoa,
joilla voidaan innostaa lasta likkumaan. Nama kuusi tekoa ovat: ole lasna, tee arki-
ymparistosta virikkeellinen, ala ole lilan varovainen, kehu ja lohduta lasta, rohkaise
ja kannusta, anna lapsen kayttaa omaa mielikuvistusta seka kuuntele.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa kasitelldan 1-3-vuotiaan lapsen kehityksen
paapiirteita seka likunnan merkitysta lapselle. Teorian lopussa kerrotaan tavoitteel-
lisesta liikunnan ohjaamisesta ja vanhemman merkityksesta lasten liikunnassa.
Lopussa tarkastellaan opinnaytetyOprosessia seka pohditaan, miten opas on saanut
lopullisen muotonsa.

Lahtokohtana opinnaytetyolle oli saada luotua vanhemmille helppo tyokalu lapsen
likuttamiseen ilman, etta tarvitsee lahtea kotoa pois. Oppaan laatiminen oli ajankoh-
taista seka mieluinen tuote yhteisty6taholle. Tulevaisuuden tavoitteena on, etta
likuntaleikkioppaasta hyotyvat seka lapset etta aikuiset.

Avainsanat: liikuntakasvatus, motorinen kehitys, 1-3 -vuotias lapsi, taaperoikai-
nen, liikunta, leikki
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The product of this functional thesis is a play sports guide for children aged 1-3. This
thesis has been done in collaboration with the family society of Kertunlaakso parish.
The goal is to create an inspiring and user-friendly play sports guide that can be
used at home. The aim of the guide is to encourage adults and parents to play and
exercise with their children in everyday life.

As a result of the thesis theoretical sources, experience observations and the feed-
back of the employees of the Kertunlaakso parish, 43 different play sports were
created for the guide. The play sports have been modified to be suitable for home
use and can also be used with one child. The games in the guide are divided into
different topics. In addition to play sports, the guide includes information about how
home and parents are important to a child’s physical activity. The guide includes six
tips to inspire a child to exercise: be present, make the home environment stimulat-
ing, do not be too careful, praise and comfort a child, listen, encourage and allow
the child to use his/her own imagination.

The theoretical part of the thesis deals with the development main features of a 1-
3-year-old and the meaning of sports for the children. The theory comprehends the
purposeful guidance of exercise and the role of parents in children’s physical edu-
cation. At the end of the thesis, it has been described the process of the thesis and
a reflection on how the guide has taken the final form.

The starting point for the thesis was to create an easy tool for parents to play and
exercise with their child without having to leave home. Making the guide was topical
and useful for the co-operation workers. The goal is for both children and adults to
benefit from the play sports guide.

Keywords: physical education, motor development, 1-3-year-old child, toddler,
sport, play
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1 JOHDANTO

Perhe on tarkea roolimalli lapselle, kun mennaan kohti likkuvaa elamantapaa. Lap-
sen tulisi saada laheisilta aikuisilta kannustusta likkumiseen seka laheisten aikuis-
ten tulisi useasti viikossa liikkua yhdessa lapsen kanssa, aktiivisesti fyysisesti kuor-
mittaviin leikkeihin tai peleihin osallistuen. (Opetus- ja kulttuuriministeric 2016, 24.)
Alle kolmevuotiaiden lasten liikkuminen muodostuu paaosin lapsen omaehtoisesta
likkumisesta, jonka lapsi tekee omasta halustaan tai mielenkiinnosta. Liikunta ta-
pahtuu osana arjen hoitotilanteita tai toimintoja. (Pulli 2007, 15.) Aikuisen kanssa
tapahtuva liikunta on lapselle tarkeaa seka kallisarvoista lapsen ja aikuisen valisen
suhteen kannalta. Liikunta voi olla kotona tapahtuvaa vapaata leikkia ja peuhaa-
mista, ohjatun toiminnan rinnalla. (Karvonen, ym. 2003, 294-295.) Liikunnan ilo
edesauttaa pitkaaikaisten liikkkumistottumusten seka harrastusten Ioytamisessa. Ta-
savertainen ja turvallisesti saavutettava jokapaivainen liikkkuminen kuuluu kaikille
lapsille. (UKK-instituutti, [Viitattu 13.4.2021].)

Lasten normaalille kasvulle ja kehitykselle edellytyksena on se, etta lapsi saa riitta-
vasti fyysista aktiivisuutta. Alle 8-vuotiaiden lasten tulisi valttaa yli tunnin pituisia is-
tumajaksoja seka paivaan tulisi sisaltya vahintaan kolme tuntia liikkumista. (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2016, 25.) Aikuisen tulisi pyrkia tarjoamaan lapselle monipuoli-
sia mahdollisuuksia likkumishalun toteuttamiseen, silla myos kotona on mahdollista
toteuttaa liikkumista ja vauhdikkaita leikkeja (Neuvokas perhe 2020, [Viitattu
13.4.2021]). Alle kolmevuotiaiden lasten liikunnannan haasteena on sen tavanomai-
suus. Taaperoikaiset lapset eivat pelaa peleja saannailla eivatka kykene monimut-
kaisiin leikkeihin. Taaperoikaiselle lapselle tyypillisia kannustimia liikuntaan ovat
pienet ja arkiset asiat, kuten Iyhyet lorut tai hokemat ja niihin yhdistyva liikuntaleikki.
Monille perheille sitoutuminen johonkin tiettyyn harrastukseen ja kellonaikaan voivat
olla haastavia, joten on hyva muistaa, etta lapsen liikkunnan tarpeen voi tayttda myos
kotona. (Autio & Kaski 2005, 118.) Pyrin opinnaytetyoni oppaassa tuomaan esille

naita arjen tyota helpottavia ideoita ja valmiita ohjeita aikuisille (Pulli 2007, 4).

Opinnaytetyd on tehty yhteistydssa Kertunlaakson seurakuntakodin lastenohjaajien
kanssa, jotka jakavat opasta halukkaille perhekerhossa kayville perheille. Oppaan

likuntaleikit on keratty huolellisesti erilaisista kirjallisista materiaaleista, olemassa



olevista liikuntaleikkioppaista seka nettisivustoilta. Lopuksi leikkeja on muokattu ta-
man oppaan tarkoitukseen sopiviksi. Pyrin oman tyon kautta varhaiskasvatuksessa,
teorian pohjalta sekd omaa lasta havainnoimalla luomaan kattavan liikkuntaleikkiop-
paan 1-3 -vuotiaiden lasten vanhemmille tai huoltajille. Opinnaytetyon aiheen valin-
taan vaikutti oma elamantilanne pienen yksivuotiaan taaperon aitina seka oma kiin-
nostus liikuntaa kohtaan. Oppaan kohderyhmaan vaikutti myos koronaviruksen ai-
heuttama tauti COVID-19. Koronavirus nakyy yleisimmin lievana hengitystieinfek-
tiona ja sita on todettu seka ihmisilla etta elaimilla. (THL, 2021.) Liikuntaleikkiopas
on tarkoitettu avuksi niille aikuisille ja vanhemmille, jotka viettavat lastensa kanssa
paljon aikaa kotona harrastusten ja aktiviteettien jaadessa tauolle koronaviruksen
vuoksi. Aihe on ajankohtainen kaikille sosionomeille, jotka aikovat tydskennella las-
ten ja vanhempien parissa. Myos muut ammatit, joissa tydskennellaan lasten ja per-

heiden kanssa, hyotyvat opinnaytetyosta seka liikuntaleikkioppaasta.

Opinnaytetyoni ja oppaan paamaarana on antaa vinkkeja ja valmiita leikkeja lapsen
kanssa kotona liikkkumiseen. Vanhemmilla ei valttamatta ole aikaa tai ideoita suun-
nitella lapselle sopivaa liikuntaa kotiin, jolloin vanhemmilla tulee tarve taman kaltai-
selle kotona kaytettavalle liikuntaleikkioppaalle. Opas pyrkii innostamaan aikuista ja
lasta yhteiseen liikkkumiseen arjessa seka antaa keinoja, miten lasta voi kannustaa

liikkkumaan.

Opinnaytetyoni koostuu teoriaosuudesta, jossa kasittelen monipuolisesti 1-3 -vuo-
tiaan lapsen liikuntaa, liikunnan ja leikin merkitysta, kehityksen paapiirteita seka lii-
kunnan ohjaamista. Lopussa kerron tyoprosessistani seka tarkastelen pohdintalu-
vussa tyotani kokonaisuudessaan. Opinnaytetydn lopussa on liitteena valmis liikun-

taleikkiopas.



2 LEIKIN JA LIKUNNAN MERKITYS LAPSEN ELAMASSA

Varhaislapsuudessa lapsi elaa kaikista kallisarvoisinta aikaa oppimisen ja kehityk-
sen kannalta. Mikaan muu ikavaihe ei omaksu yhta isoa maaraa uusia taitoja ja yhta
lyhyessa ajassa kuin ensimmaisen kolmen vuoden sisalla. Jokainen paiva tulisi si-
saltaa lapselle paljon erilaisia leikkeja seka liikuntaa. Ensimmaisten ikavuosien ai-
kana lapsen liikunta ja leikki ovat sidoksissa toisiinsa ja lapsi tekee liikkumisestaan
leikin. Leikkien kautta perusliikuntataidot vahvistuvat, koska lasten leikit yleensa si-
saltavat juoksemista, kavelya, heittamista seka hyppimista. Leikeissa paranevat
myos kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus. 1-3 vuoden iassa lapsi on noussut
pystyasentoon ja on oppinut kavelemisen, jolloin lapsen alue, jossa han liikkuu, laa-
jenee. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 12—-15, 54, 137.) Ei ole virallista
maaritelmaa sille, mika on taaperoikainen. Sana "taapero” on arkikielessa kaytetty
sana ja saa nimensa siita, kun lapsi oppii kavelemaan huterasti eli taapertamaan.
Taaperot ymmarretaan yleensa puhekielessa 1-3 -vuotiaiksi lapsiksi, mutta sanalla
saattaa olla eri merkityksia eri paikoissa. (Verywellfamily 2020.) Tassa opinnayte-
tyossa sanalla taapero tarkoitetaan 1-3 -vuotiasta lasta, joita opinnaytetyo kasitte-

lee.

2.1 Lasten liikuntasuositukset

Lapsella on oikeus liikkua joka paiva. Lapsella on my0s tarve kokeilla ja haastaa
omia fyysisia rajojaan seka liikkua monipuolisesti. Lapsi tata kautta oppii asioita ja
saa onnistumisen elamyksia. Lapsi aktivoituu parhaiten muiden lasten kanssa leik-
kiessaan ja liikkuessaan. Lapsi etsii ymparistostaan kiinnostavia paikkoja liikkumi-
seen, niin ulkona kuin sisallakin. Lapset myos muovaavat ymparistdaan sopivaksi
omiin leikkeihinsa ja aikuisen tehtava on Ioytaa ja luoda naita sopivia paikkoja, joissa
ymparistd on houkutteleva seka monipuolinen liikkumisen kannalta. On aikuisten
paatds, saako lapsi hyodyntaa keksimiaan paikkoja liikkumiseen, kehon hallitsemi-
seen ja itsensa ilmaisuun. Kun lapsi tutkii ja kokeilee uusia asioita, ei kannata estaa
sita liiallisella suojelevaisuudella ja turhia kieltoja kannattaa vahentaa. Jos lapsella
on hankaluuksia likkumisessaan, on aikuisen tehtava silloin auttaa ja tukea lasta.
(lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016, 9-13.)



Lasten liikunnan pitaisi olla saannollista seka jokapaivaista. Liikkumisen tulisi toistua
usein, ja sen tulisi olla useita tunteja kestavaa. Suositus lapsen paivittaiseksi liikun-
tamaaraksi on vahintaan kolme tuntia. Se koostuu kevyesta liikkunnasta, reippaista
ulkoleikeistd sekd nopeatempoisesta ja vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta
(lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016, 13—14.) Liikunnan pitda kuitenkin sisaltaa
taukoja, lepohetkia ja vaihtelevuutta, koska lapset eivat jaksa samankaltaista liikun-
taa kovinkaan kauaa. Monipuolisuus likunnassa on tarkeaa, koska lapsen keho ei
ole valmis viela yksipuoliseen liikkumiseen. Jotta lapsen kiinnostus liikuntaa koh-
taan lisaantyisi, taytyy lapsen saada harjoitella erilaisia puolia itsestaan. Myos se,
etta lapsi saa itse kehittaa ja keksia liikuntatuokioille ideoita, auttaa innostuksen sai-
lymisessa ja ajattelutaidon kehittymisessa. Liikuntahetkilla ohjaavan aikuisen tulisi-

kin kysya lapsilta paljon, miksi- ja miten- kysymyksia. (Karvonen 2000, 24-27.)

Kunnilla on usein hankkeita, jotka edesauttavat liikuntakasvatusta monen eri tahon
toimesta. Seinajoella on hanke nimeltdan Healty Kids of Seindjoki -kehitysalusta
alueellisena vahvuutena ja yritysten kasvun lahteena. Sen tavoitteena on luoda
pohja yhteistyolle eri toimijoiden valilla. Hankkeessa kehitetaan uusia ratkaisuja las-
ten, lapsiperheiden ja nuorten terveyden seka hyvinvoinnin edistamiseen. Hank-
keessa ovat mukana yrityksia, jarjestoja, TKI- organisaatioita ja asukkaita. Hank-
keen toteuttajia ovat Into Seinajoki, Seindjoen kaupunki ja Seindjoen ammattikor-
keakoulu. (Healty Kids of Seingjoki [Viitattu 29.3.2021].) Healty Kids of Seingjoki -
hanke on omalle opinnaytetyodlle seka oppaalle ajankohtainen ja pyrin omalla opin-

naytetyolla ja oppaalla lisaamaan perheiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

2.2 Liikunnan merkitys

Liikkumisen tarve on pienelle lapselle verrattavissa nukkumisen ja sydomisen tarpee-
seen ja alle kolmevuotiaana ihmisten hermoston kehitys on nopeinta (Pulli, 2007,6).
Lapsen liikkuessa, han kehittaa ja harjoittaa motorisia taitojaan, jolloin samalla ke-
hittyvat lapsen toimintakyky, terveys ja hyvinvointi. Lapselle likkuminen on luon-
teenomaista ja lapsi oppii uusia asioita tutkimalla, kokeilemalla, yrittamalla seka
erehtymalla. Pienen lapsen lilkkunta koostuu aktiivisesta ja fyysisesta leikista. (Ope-

tus- ja kulttuuriministerié 2016, 6-9.)



Leikki ja likkuminen ovat lapselle toiminnan ja ilmaisun perusmuotoja ja samalla
keino hankkia kokemusta. Liikunnalla on instrumentaalinen merkitys, jolloin liikku-
malla voi saavuttaa, ilmaista ja saada aikaan jotakin. Aistiva ja kokeva merkitys syn-
tyy, kun lapsi saa tietoa kehostaan, asioiden aineellisista piirteista ja ympariston ih-
misista. Liikkunnan avulla lapsi oppii tuntemaan oman kehonsa ja kehollaan alkaa
muodostaa itsestaan kuvaa seka oppimaan omaa persoonaansa. Naista kokemuk-
sista rakentuu lapsen identiteetin perusta. Liikkumalla otetaan myos kontaktia mui-
hin ihmisiin ja saadaan ilmaistua jotain. Lapsi touhuaa ja leikkii muiden kanssa seka
pelaa heita vastaan. Samalla sovitaan asioista, viedaan omaa tahtoa lapi ja anne-
taan periksi. Liikkuessaan lapsi myos kokee monenlaisia tunteita kuten intoa, mieli-

hyvaa tai fyysista rasitusta. (Zimmer 2002, 14—-16, 20.)

Liikunnalla on merkitystd myos lapsen painoon. Varhaiskasvatuksessa, kotona ja
kouluissa tapahtuva liikunta ja ulkoilu auttavat lapsia omaksumaan terveelliset ela-
mantavat. Terveellisten elamantapojen pitaa nakya niin ohjatussa toiminnassa kuin
arjen kaytanndissa. Lihavuuden ehkaisemiseen tarvitaan perheen lisaksi muiden eri
toimijoiden yhteisty6ta, kuten paattajien, terveydenhuollon ammattilaisten, liikunta-
toimen, yhdyskuntasuunnittelun, jarjestojen seka elintarvike- ja ruokapalvelualan.
(THL 2020.) Lapsen ylipainon ehkaisyn taustalla on aikuisuuden terveyshaittojen
ehkaisy. Se, ettd lapsi painaa paljon, mutta omaksuu terveelliset elintavat jo lap-
sena, on itse painoa huomattavasti tarkeampaa. Tarkeimpana periaatteena on, etta
koko perhe on mukana elintapojen muokkaamisessa. On tarkeaa niin lapselle kuin
aikuiselle, etta perhe liikkkuu omien harrastusten lisaksi myos yhdessa. Liikkumisen
tulee olla monipuolista ja mielekasta, jolloin se jatkuu luonnostaan saanndllisena.

Lasten ruutuaika on myds hyva rajata tiettyyn aikaan tai paivaan. (Salo 2020.)

Aikuisen kanssa liikkkuminen on lapselle tarkeaa. Se voi olla kotona tapahtuvaa va-
paata leikkia, pelia tai peuhaamista, ohjatun toiminnan lisaksi. Tama aikuinen—Iapsi
-likunta on kallisarvoista lapsen ja aikuisen valiselle suhteelle ja sen kehittymiselle.
Aikuinen pystyy leikkiessa antamaan lapselle sopivasti onnistumisen kokemuksia ja
on sopiva pari pienelle peuhaamiseen. Myds fyysinen kontakti vaikuttaa lapsen ke-
hontuntemuksen kehittymiseen, koska peuhaamisleikki stimuloi lapsen kosketus- ja
tuntoaistia. Juurikin ensimmaisten ikavuosien aikana on tarkeaa, etta lapsi saa kai-

ken huomion vanhemmaltaan, koska lapsella on talldin minakeskeinen vaihe. Lapsi
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tarvitsee rajujakin leikkeja, koska lapsella on halu voimankayttéon. On siis tarkeaa
antaa lapselle erilaisia mahdollisuuksia kayttaa vartaloaan ja edistaa nain motoris-
ten taitojen kehittymista: ketteryytta, notkeutta, tasapainoa ja reaktiokykya. Aikui-
nen—Ilapsi liikkunnan tulee olla ennen kaikkea toimimista lapsen ehdoilla ja siihen
tulee kuulua huumoria, riemua, naurua ja jannitysta. Kun aikuinen on mukana lap-
sen kanssa touhutessa, tukee se pienen lapsen sanavarastoa ja kasitteiden oppi-
mista. Paapointit aikuinen—lapsi likunnan merkityksessa ovat: mielekas ja riemuisa
yhdessaolo, yhteiset kokemukset, luottamus ja turvallisuus, fyysinen kontakti lapsen
ja aikuisen valilla seka liikkunnalliseen elamantyyliin totuttaminen. (Karvonen ym.
2003, 294-295.)

2.3 Leikin merkitys

Leikki rikastaa lapsen elamaa. Leikki on ensisijainen toimintamuoto alle kouluikai-
sella lapsella ja tarkein keino ymmartaa maailmaa. Leikkiessa lapsi oppii tuntemaan
itseaan ja muita seka oppii vuorovaikutustaitoja ja sosiaalista kayttaytymista. Leikki
kehittaa luovuutta ja mielikuvitusta, tuo iloa ja luo mielihyvaa. Leikille on luonteen-
omaista, etta se on riippumatonta ulkoisesta paamaarasta. Myos liikuntaleikeissa
lapsi uppoutuu ja keskittyy aina tiettyyn tekemiseen antamatta ympariston hairita
tekemista. Lapsi ei koskaan leiki, etta oppisi, vaan oppii leikkiessaan. (Zimmer 2002,
69.) Leikkiminen edistaa asioiden soveltamista myohemmissa kehitysvaiheissa ja
lapselle syntyy taito seurata oman elaman kulkua leikin avulla (Kaski & Autio 2005,
44).

Leikki on samaan aikaan mielikuvitusta, mutta kuitenkin totisinta totta. Se voi olla
dynaamista, kehittavaa, rentouttavaa, riemukasta, vakavaa, toisen kanssa tapahtu-
vaa ja yksinleikkia. Leikki on varhaiskasvatusikaiselle lapselle merkityksellista op-
pimisen kannalta. Varhaiskasvatuksessa tiedetaan leikin itseisarvo ja myos peda-
goginen vaikutus lapsen oppimiselle ja kehittymiselle. (Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet 2018, 22.) Koivusen (2009, 40) mukaan lapselle leikkiminen ei ole
myoOskaan tyota, vaan merkittava kehitystehtava. Taaperoikainen oppii mallista ja
seuraa paljon muiden toimintaa. Omiin leluihin kiintyminen on tarkeaa ja kielen ke-

hittyessa syntyy myos mielikuvitusleikit.
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Taaperoikainen leikkii viela paljon yksin ja vahitellen alkaa leikkia muiden lasten
kanssa rinnakkaisleikkeja. Taaperoikaiset tarvitsevat viela kasvattajan tai vanhem-
man valvomaan ja seuraamaan leikkia. Aikuisen lasnaolo leikkitilanteessa mahdol-
listaa leikin ohjaamisen tai ristiriitojen selvittamisen seka lisaa lapsen turvallisuuden
tunnetta. (Koivunen 2009, 40.) Aikuisen tehtaviin leikkitilanteessa pienen lapsen
kanssa kuuluu peilaajan seka tukijan rooli. Talldin aikuinen kommentoi, kuvaa lap-
sen leikkia seka nimeaa esineita. Talla tavalla aikuinen auttaa leikkia jatkumaan
pidempaan seka vie sita eteenpain. Vanhempien lasten kanssa leikkiessa aikuisen
rooliin kuuluu innostaminen, rohkaiseminen seka tilaratkaisujen mahdollistaminen.
Aikuisen lasnaolo leikissa tukee lapsen vuorottelu- ja neuvottelutaitojen kehittymista
seka vuorovaikutustaitoja. (Mikkola & Nivalainen 2009, 30-31.)
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3 LAPSEN KEHITYS TAAPEROIASSA

Tassa luvussa kasittelen 1-3 -vuotiaan lapsen kehityksen paapiirteitd, motorista ke-
hitysta seka uhmaikaa. Toisen alaotsikon kohdalla tullaan keskittymaan syvemmin
ja tarkemmin lapsen motoriseen kehitykseen, koska opinnaytetyon opas sisaltaa lii-
kuntaleikkeja, joissa motorinen kehitys on yhteydessa voimakkaimmin aiheeseen.
Kuitenkin liikunnan ohella korostuu myds liikkunnan vaikutus lapsen minakasitykseen
seka sosiaaliseen kehitykseen, joten tahan lukuun on koottu 1-3 -vuotiaan lapsen

kehityksen muitakin osa-alueita (Finne, 2017, 22).

3.1 Kehityksen paapiirteet

Alle kolmevuotiaat lapset kehittyvat samaan aikaan usealla eri osa-alueella. Koko
vartalon liikkeelld on iso kehityksellinen merkitys lapselle juuri silloin, kun lapsi opet-
telee kielta seka ympariston hahmottamista, sosiaalista kanssakaymista ja tuntei-
den ilmaisemista ja niihin liittyvia taitoja. Pienet lapset kayttavat kehonkieltansa
my0s ilmaisuun, koska eivat viela kykene sanallisesti ilmaisemaan kaikkia tuntei-
taan, toiveitaan tai pelkojaan. Lapsi saattaa suuttuessaan esimerkiksi polkea jal-

kaansa tai innostuessaan hyppelehtia ilmaan. (Pulli 2007,6-9.)

Toisella ikavuodella lapsi on samanaikaisesti omatoiminen ja tarvitseva. Lapsi alkaa
tajuta, ettda on vanhemmistaan erillinen henkild. Lapsi saattaa alkaa karsia eroahdis-
tuksesta ja vanhempien menettamisesta. Lapsi voi alkaa vierastaa ulkopuolisia hen-
kilbita ja hakeutuu tiiviisti vanhemman seuraan. On tarkeaa, etta lapsi saa vanhem-
malta lohdutusta ja turvaa. (MLL 2019, [Viitattu 22.10.2020].) Kohta lapsi alkaa kui-
tenkin hakeutua itsendisemmaksi ja han tarvitsee uudenlaisia rajoja seka saantoja
turvallisuuden vuoksi. Sanallista kieltoa ei lapsi valttamatta viela ymmarra, joten
lapsi taytyy siirtéda pois kielletysta touhustaan. Lapsi tassa vaiheessa vasta opette-
lee ymmartamaan uusia saantoja, eika ole tahallaan tottelematon. Lasta alkaa myos
kiinnostaa saanndnmukaisuus, tutut tavat ja rutiinit seka jarjestys. Lapsi haluaa, etta

asiat tehdaan aina samalla tavalla ja esineet ovat oikeilla paikoillaan. Lapsi saattaa
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jarjestella, lajitella ja vertailla tavaroita, koska rutiinit seka jarjestys saatelevat kayt-
taytymista siten, etta tutussa tilanteessa on helpompi toimia. (MLL 2017, [Viitattu
22.10.2020].)

Taaperoikainen lapsi alkaa myods matkia muita. Lapsi alkaa esimerkiksi tekemaan
samoja asioita kuin isosisko, kuten harjaamaan hiuksia ja tekemaan laksyja. Se,
etta lapsi alkaa matkia muita, mahdollistaa lapsen kayttaytymisvalikoiman kasvun
ja kyvyn toimia saatojen ja toiveiden mukaisesti. Samaan aikaan lapsi oppii havait-
semaan sosiaalisen kayttaytymisen saantoja. Lapsi alkaa korjailla muita ja tuntee
hapeaa tehdessaan jotain vaarin. Lapsi saattaa alkaa myos spontaanisti jakamaan
tai auttamaan muita seka pyrkia lohduttamaan. Tata kutsutaan prososiaalisen kayt-
taytymisen saatelyn kehitykseksi. Lapsi joutuu kuitenkin vield usein ristiriitatilantei-
siin ympariston kanssa ja joutuu talldin kohtaamaan epaonnistumisia. Lapsi ei taysin
viela osaa ymmartaa omien kykyjensa rajoja ja naista seuraa pettymyksia ja kiukun-
puuskia. Taaperoiassa lapsi siis alkaa tuntea yha monimutkaisempia tunteita, ja nii-

hin han tarvitsee viela aikuisen tukea ja apua. (Aro 2011, 24-25.)

Lapsen sosiaaliseen kehitykseen vaikuttaa jokapaivaiset kanssakaymiset muiden
ihmisten kanssa seka kokemukset, mita lapsi niista saa. Lapsi oppii arjen tilanteissa
pitamaan puoliaan, riitelemaan, jakamaan, kieltamaan, komentamaan, myonty-
maan, seka saamaan tahtonsa lapi. Jotta lapset kasvaisivat osaksi sosiaalista yh-
teis6a, tarvitsevat he siihen toisia lapsia. Eritoten eri-ikaiset lapsiryhmat auttavat
lasta kehittymaan, sopeutumaan ja oppimaan. Leikissa lapsi luo pohjaa sosiaalisen
kayttaytymisen perussaantojen harjoittelulle, kun leikissa ilmenee esimerkiksi erilai-
sia ongelmia. Nain lapset oppivat ratkaisemaan ja sopimaan leikissa syntyvia on-
gelmia ja oppivat hyvaksymaan luonteiltaan erilaiset leikkikaverit. (Zimmer 2002,
26-28.) Useat 2-3 vuotiaat lapset nauttivatkin toisten lasten seurasta ja voivat osoit-
taa myotatuntoa muita kohtaan. Alle 3 -vuotias lapsi ei viela valikoi leikkitovereitaan,
vaan yleensa hyvaksyy kaikki, jotka hanen kanssaan leikkivat. (Zimmer 2002, 29.)
Kuitenkin toisten tunteiden huomioonottaminen on alle kolmevuotiaalle viela vai-
keaa, ja lapselle tulee selittaa, miksi esimerkiksi toisen lelua ei saa vieda kadesta.
Lahestyttaessa kolmen vuoden ikaa, lapsi alkaa lohduttamaan toista lasta tai ehdot-
taa lelujen vaihtoa. (MLL 2017, [Viitattu 23.10.2020].)
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Zimmerin (2002, 29-31) mukaan sosiaaliselle toiminnalle on perusvalmiuksia. Niihin
kuuluvat: sosiaalinen herkkyys, saantojen ymmartaminen, muiden auttaminen, tur-
hautumisen sietokyky, suvaitsevuus ja huomioonottaminen seka kyky olla yhteis-
tyossa. Edella mainitut sosiaaliset valmiudet ovat haastavia alle kouluikaisille lap-

sille, ja etenkin alle kolmevuotiaille lapsille.

Ensimmaisten elinvuosien aikana lapsen kognitiivinen kehitys perustuu ympariston
havainnointiin seka liikkumiseen. Kahden ensimmaisen vuoden aikana henkinen
kehitys on myds huomattavan nopeaa. Lapsi oppii ympardivan maailman aistiensa
ja kehonsa avulla seka omien tekojen ja tekemisten kautta. Lapsen kokemukset
asioista ja esineista ovat siis aina yhteydessa lapsen liikunnallisiin ja fyysisiin koke-
muksiin. Lapsi tutkii, yrittad, testaa ja tarkastelee esineita ja sen kautta oppii niiden
ominaisuuksia. Lapsi alkaa ymmartamaan, etta eri esineet ja tavarat liikkkuvat eri
lailla, kuten pallo pyorii eteenpain ja kuutio poukkoilee ja jaa paikoilleen. Lapsi tajuaa
esimerkiksi my0Os sen, etta pallo kayttaytyy eri tavalla tasaisella asfaltilla kuin nurmi-
kolla. (Zimmer 2002, 33—34.) Liikuntaleikkioppaan leikeissa olen pyrkinyt ottamaan
huomioon pienen taaperon nopeasti kehittyvat aistit ja opas sisaltaa osion, jossa on
paljon erilaisia palloleikkeja. Melkeinpa kaikkien kotoa l0ytyy jonkin pallo, jota voi
helposti hyodyntaa pienen lapsen kanssa touhutessa. Pallo saa pomputtelullaan ja

pyorimiselldan aikaan kovia riemun kiljahduksia seka vauhtia jalkoihin.

Kognitiiviset taidot kehittyvat kaikilla lapsilla eri tahtiin, ja kehittymisnopeudessa voi
olla isoja eroja lapsien valilla. Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan kokonaisuutta, jotka
muodostuvat ajatteluun liittyvien kykyjen ja toimintojen kautta. Kognitiivisia toimin-
toja ovat havaitseminen, itsesaately, tarkkaavaisuus, muisti, oppiminen ja kielelliset
taidot. (Pentikainen, [Viitattu 19.10.2020].) Kognitiivinen oppimiskasitys tehostaa ih-
misen tieto- ja ajattelumerkitysta oppimisessa. Lapsella on jo syntyessaan valmiuk-
sia vuorovaikutukseen ymparistonsa kanssa ja lapsi pyrkii hahmottamaan ja ym-
martamaan ymparoivaa maailmaa. Lapsen ajattelu tapahtuu skeemojen avulla.
Skeemat ovat malleja, joiden avulla ihminen ohjaa omaa toimintaa. Skeema on
ikdan kuin tapahtumasarja, joka opettaa lapselle erilaisista ominaisuuksista. Esi-
merkiksi jos lapsi ly6 kadella lattiaa — kuuluu &ani. (Kronqvist & Kumpulainen 2011,
21))
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Vanhemman lasnaolo ja lapsen aktiviteettien rikastaminen ja kasvattaminen tukevat
kognitiivisten taitojen oppimista. Talloin lapsen tarkkaavaisuus sailyy pidempaan tie-
tyssa tekemisessa ja lapsi oppii kohdistamaan tarkkaavaisuutensa paremmin. Lapsi
oppii kyvyn ymmartaa ja seurata sanallisia ohjeita seka taitoa kayttaa kielta ohjaa-
maan omaa toimintaa. (Laakso 2011, 65.) Lapsen sanavarasto kasvaa silloin, kun
han saa sanallista vahvistusta sille, mita tekee. Siten lapsi oppii myods liikkumiseen
liittyvia sanoja. Pienelle lapselle oiva tilaisuus oppia nimeamaan kehonosia ovat
hoito- ja pukemistilanteet, mika myds vahvistaa lapsen kehonhahmotusta. Kielelli-
sen ilmaisun kehittyminen ja kasitteiden oppiminen on mahdollista oman kehon liik-
keiden avulla. Se edellyttaa kuitenkin aikuiselta sita, etta liike ja kieli sidotaan tiukasti

yhteen pedagogisella ohjauksella. (Pulli 2007, 7-10.)

3.2 Motorinen kehitys

Lapsen luontaiseen kehitykseen kuuluu kiinteasti likunnallisten ominaisuuksien ke-
hittyminen ja vahvistuminen. Liikunnan osuus lapsen kokonaisvaltaiselle kehityk-
selle on sita huomattavampi, mitd pienempi lapsi on kyseessa. (Finne 2017, 22.)
Kun lapsella on hyvat motoriset taidot, tuovat ne onnistumisen ja riemun elamyksia.
Hyvat motoriset taidot edistavat lapsen elamanlaatua ja ehkaisevat sosiaalista syr-

jaytymista. (lloa, leikkia ja yhdessa tekemista, 2016.)

Motorinen kehitys on prosessi, joka kestaa koko elaman ajan. Siind ihminen oppii
likunnallisia ja motorisia taitoja. Motoriikka syntyy periman ja ympariston vuorovai-
kutuksessa, mutta periman rooli on isompi varhaislapsuudessa, kun taas ymparis-
ton rooli suurenee lapsen kasvaessa. Kuitenkin jos lapselle ei anneta riittavasti mah-
dollisuuksia harjoitella motorisia taitojaan, ei pelkka perima varmista motorista kehi-
tysta. (Jaakkola 2016, 25.) Myds elintavat vaikuttavat lapsen motoriseen kehityk-
seen, kuten ruokatottumukset ja unen maara. Motoriset taidot ja niiden kehittyminen
ovat iso osa lapsen kasvua ja kehitysta. Hermolihasjarjestelmat kehittyvat ja lapsen
vartalon eri osien suhteet muuttuvat, kun lapsi kasvaessaan oppii erilaisia liikuntaan
liittyvia taitoja. Motorisen kehityksen edellytyksena on hermoston, lihaksiston ja

luuston yhteistoiminta. (Innostun liikkumaan, [Viitattu 8.10.2020].)
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Kun lapselle tulee motorisia valmiuksia, han harjoittelee niita jatkuvasti. Nain lapsi
pystyy hankkimaan yha enemman tietoa ymparistostaan. Motoristen taitojen kehi-
tyksen keskipiste on lapsen itseohjautuva tutkiva toiminta ja sen kautta keksiminen
ja uuden taidon Ioytaminen. (Karvonen ym, 2003.) Kun lapsi saa tietoa ymparistos-
taan, muotojen kasitykset ja etaisyyksien arvioinnit vahvistuvat, mika auttaa lapsen
kehittymista. Opittuaan kavelemaan, lapsesta tulee yleensa todella aktiivinen. Lapsi
likkuu lahes jatkuvasti seka heittelee tavaroita, tyontaa, vetaa ja kantaa ympariinsa
kaikkea mahdollista. Lapsi alkaa kiipeilla, joka auttaa hahmottamaan paikankasit-
teita, kuten edessa, takana, ylapuolella ja alapuolella. Tuntuu, etta lapsi ehtii joka
paikkaan ja aikuinen ei millaan pysy perassa. Talloin karkeamotoriikan kehitys on
hyvin intensiivista. (Roédstam 1990, 54-55.)

Zimmerin (2002, 57) mukaan varhaislapsuuden motoriselle kehitykselle ovat tun-
nusomaisia integraatio seka eriytyminen. Eriytymisesta kaytetaan nimitysta differen-
tioituminen, joka tarkoittaa, etta isot koordinoimattomat massaliikkeet muuttuvat yha
maaratietoisimmiksi ja yksittaisiksi liikkeiksi. Differentioituminen tarkoittaa myos hie-
nosaadon edistymista, toimintojen laajentumista seka strukturoimista. Edella maini-
tun eriytymisen rinnalla kaynnistyy vastakohtainen suuntaus: integraatio ja keskitty-
minen. Keskushermostossa lahtee talloin liikkeelle yksittaisten suoristusten koordi-
nointi ja ohjaaminen. Lapsen aivoissa muodostuu tadssa kohtaa tietynlainen ohjaus-
piste, jossa yksittaiset suoritukset mukautetaan yhteen. Talloin lapsi esimerkiksi ha-
vaitsee erilaisia aistiarsykkeita, liittaa ne yhteen ja muodostaa kokonaiskuvan tilan-
teesta. (Zimmer 2002, 57.)

Motoriset taidot on jaettu kolmeen osaan; karkeamotorisiin, hienomotorisiin seka
havaintomotorisiin taitoihin. Karkeamotoriset taidot pitavat sisallaan esimerkiksi
juoksemista ja hyppimista ja niihin vaaditaan isojen lihasryhmien hallitsemista. Hie-
nomotoriset taidot taas vaativat pienten lihasten hallintaa ja niita ovat esimerkiksi
kengannauhojen solmiminen ja piirtaminen. Havaintomotoriset taidot ovat sellaisia,
missa lapsi oppii hahmottamaan oman vartalonsa suhteessa ymparoivaan tilaan,
aikaan ja voimaan. (Neuvokas perhe, 2020.) Motorisessa kehityksessa on Gal-
lahuen & Donnellyn (2003, 62) mukaan erilaisia vaiheita. 1-2 -vuotiaalla on meneil-
laan alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, jossa lapsi oppii juoksemaan, hyppi-

maan, heittamaan ja kiinni ottamaan. Naitd kutsutaan perusliikuntataidoiksi, jotka
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muodostavat pohjan seuraavalle kehitysvaiheelle. Tassa iassa lapsella on suuri mo-
tivaatio harjoitella vastaopittuja taitojaan seka lapsi on altis ponnistelemaan ja yrit-

tamaan uusia asioita (Zimmer 2002, 62).

Toisen ikdvuoden jalkeen alkaa motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe, joka
kestaa seitsemannen ikavuoden loppuun. Tassa vaiheessa lapsen kehityksessa ta-
pahtuu paljon muutoksia, minka takia se jaetaan viela alkeis-, perus- ja kehittynee-
seen vaiheeseen. Alkeisvaiheessa olevat lapset ovat usein 2—3 -vuotiaita ja yrittavat
ensimmaista kertaa erilaisia motorisia perustaitoja. Liikkeet ovat usein viela hyvin
karkeita tai hiomattomia ja koordinoimattomia. Alkeisvaiheen jalkeen on perusvaihe,
joka sijoittuu noin 4-5 ikavuoden tienoille. Talloin koordinaatio ja suoritusrytmi pa-
ranee seka lapsi osaa paremmin kontrolloida suorituksiaan. Tassa vaiheessa lap-
silla saattaa olla suuriakin eroja kehityksen nopeudessa. (Jaakkola 2016, 27-28.)
Joskus lapsella saattaa olla motorisen oppimisen vaikeuksia, mika tarkoittaa kehi-
tyksellista neurobiologista hairiéta. Siind ihmisella on hankala oppia uusia motorisia
taitoja seka taitojen soveltamista uusissa tilanteissa. (Innostun liikkumaan, [Viitattu
8.10.20201].)

3.3 Uhmaika kehitysvaiheena

Uhmaika on ajankohtainen aihe, kun puhutaan taaperoikaisista lapsista. Taape-
roikainen ei ole enda avuton vauva, joka on jatkuvasti riippuvainen aikuisesta. Lapsi
tajuaa, ettd han pystyy tehda itse asioita ja han alkaa kokeilla rajojaan. Lapsi on
erillinen yksilo eikd hanen tarvitse pysya paikoillaan tai totella. Lapsi saattaa myos
purra, lydda ja uhmata toista lasta, koska ei viela itse ymmarra, milta toisesta tuntuu.
Lapsi ei valttamatta viela ymmarra, miksi hanen kaytdksensa ei ole hyvaksyttavaa.
(Mackonochie 2004, 39—41.)

Uhmaialla on monia nimia, kuten oman tahdon opettelemisen ika, itsenaistymisika
tai itsenaistymisvaihe. Uhmaika on usein lapsen tarvetta itsenaistya ja hallita erilli-
syyttdan vanhemmista. Kun lapsi kayttaa sanaa “ei”, on se merkki siita, etta lapsi
alkaa itsenaistya vanhemmistaan. "Ei’- sana tuo lapselle tunteen itsensa hallinnasta

jaitsenaisyydesta. (MLL, 2018 [viitattu 21.9.2020].) Oksanen (2018) muistuttaa, etta
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uhmaika on hyvin lapsikohtaista ja yksildllista. Yleensa se ilmenee 2—4 -vuoden
iassa. Uhmaika on myos lapselle tarkea kehityskausi. Sen kautta lapsi oppii ilmai-
semaan omia ajatuksiaan, tarpeitaan, toiveitaan ja mielipiteitdan. Lapsen tulee
myOs saada kokea, etta hankin pystyy vaikuttamaan omiin asioihin ja vanhemman

on tarkea muistaa, etta tama kuuluu elamaan.

Toisinaan lapsen raivo ja uhmakkuus ovat liiallista, ja lapsi tarvitsee tukea aikuiselta
selvitdkseen naista vahvoista tunteista. Joskus uhmaika voi pitkittya ja lapsi saattaa
olla rajahdysaltis, kiukkuinen ja hanta on vaikea rauhoittaa. Vanhemmat seka muut
lapsen kanssa tekemisissa olevat aikuiset voivat kokea riittamattomyytta, jos kiuk-
kukohtaukset kestavat pitkia aikoja. On tarkea erottaa normaaliin kehitykseen kuu-
luva uhmakkuus siita, jos lapsella on voimakkaita, pitkakestoisia, vakivaltaisia tai
epasosiaalista kayttaytymista. Aikuisen on aina hyva pohtia syita lapsen kiukku- ja
raivokohtauksille. Lapsella voi olla ylikuormitusta tai isoja muutoksia elamassaan,
kuten sisaruksen syntyma tai paivahoidon aloitus. Lapsi saattaa silloin kaivata yha
enemman aikuisen huomiota ja yhdessaoloa. Lapsi voi myos kokea tulleensa huo-
nosti ymmarretyksi, jos lapsi ei kielellisesti viela osaa ilmaista itsedan hyvin. (Maunu
2019.)

Ylen julkaisussa Mannerheimin Lastensuojeluliiton vanhempainryhméatoiminnan
suunnittelija Eeva Oksasen (2018) mukaan aikuinen voi omalla kayttaytymisellaan
antaa mallin lapselle pettymystilanteessa. Uhmaikaisen raivotessa kannattaa pysya
rauhallisena, koska vanhemman stressaantuminen vaikuttaa lapseen. Lapset aisti-
vat vanhemman tunnetilan ja milla mielella vanhempi on tilanteessa. Lapselle on
hyva antaa paatettavaksi pienia asioita esimerkiksi minka variset sukat lapsi haluaa.
Kuitenkin on aikuisen paatettavissa, milloin mennaan nukkumaan tai milloin ulkoil-
laan. Lapsille tama luo turvallisuutta, kun vanhempi paattaa loppupeleissa, kuinka
asiat tehdaan. Myds Sinkkonen (2016) kertoo vanhempien olevan ikaan kuin ongel-
majatelaitoksia ottaessaan lapsen tunnekuormat vastaan. Jos lapsi saa kiukkukoh-
tauksen, ei se tarkoita sita, etta aikuisen tulisi olla aina tilanteessa rauhallinen tai
tyyni. Kolmevuotias lapsi jo ymmartaa, etta se ei ole aito tunnetila, vaan oikeasti
aikuinen on raivoissaan. Valilla on hyva sanoa tiukemmin ja painavammin asiat lap-
selle. Vanhemman ei saa kuitenkaan hylata lasta tai tempautua samaan tunnetilaan

liiallisesti mukaan ja esimerkiksi kayttaa vakivaltaa. (Yle 2016.)
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Opinnaytetyoni oppaaseen on koottu liikuntaleikkeja, jotka edes auttavat siirtymis-
ja pukemistilanteita. Ne leikit voivat olla avainsana sille, saako lapsi kiukkukohtauk-
sen, kun pitaakin lahtea kesken leikin potalle. Aikuinen voi saada hauskan liikkunnan
ja leikin avulla houkuteltua lapsen kaymaan potalla ja nain voidaan valttya voimak-

kaalta uhmakohtaukselta.
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4 TAVOITTEELLINEN LIIKUNNAN OHJAAMINEN

Lapsiperhearjessa voi olla joskus vaikea yhdistaa liikunta ja vanhempana oleminen,
ja usein se edellyttaa arjen ja harrastusten yhteensovittamista. Kuitenkin sitoutumi-
nen johonkin liikuntaryhmaan, joka on sidottu tiettyyn kellonaikaan viikosta, voi olla
perheelle haastavaa. Siksi onkin tarkea muistaa, etta lapsen likkunnan tarpeen voi

tayttdd myds arjen touhujen lomassa. (Autio & Kaski 2005, 118.)

Arjen pyoérittdaminen vaatii usein aikatauluttamista ja vanhempia saattaa stressata,
saako lapsi tarpeeksi paivan aikana liikuntaa. Opinnaytetydni oppaan tarkoituksena
on juuri niiden keinojen jakaminen, milla aikuinen voi helposti toteuttaa liikuntahet-
ken lapsensa kanssa. Perheen yhteiset liikkuntatuokiot lisdavat arkiaktiivisuutta ja
ovat pienilla konsteilla helposti toteutettavissa. Perheen kanssa vietetty liikkuntahetki
on lapselle laatuaikaa, joka vaikuttaa lapsen sosiaaliseen, fyysiseen ja psyykkiseen
kehitykseen. MyOs aikuiselle se antaa unohtumattomia hetkia ja onnistumisen ko-
kemuksia. Jokaisella askeleella, retkella ja peuhuhetkelld on suuri merkitys. (Suo-
men latu, [Viitattu 21.10.2020].)

4.1 Liikuntakasvatus

Liikuntakasvatus tarkoittaa toimintaa, jossa katsotaan kasvatuksellisesta nakokul-
masta ilmidita, jotka liittyvat likuntaan. Lasten liikuntakasvatusta tapahtuu perhei-
den lisaksi esimerkiksi paivakodeissa ja liikuntajarjestdissa. Liikkuntakasvatuksen ta-
voitteena on tukea liikkunnan avulla lapsen kokonaisvaltaista kehitysta ja auttaa lasta
omaksumaan liikunnallisesti aktiivinen elamantapa. (Saakslahti 2015, 152—-153.) Lii-
kunnalliseen elamantapaan kasvattamisen tarkeys korostuu entisestaan, kun liikku-
mattomuus ja sen ongelmat ovat laajentuneet nykyiseen elamanmuotoomme. Lii-
kunnallisessa kasvattamisessa on onnistuttu silloin, kun liikunta on tullut osaksi ar-

kea ja se nakyy koko elaman ajan. (Koski 2013, 97.)

Liikuntakasvatuksessa on kolme paatavoitetta, jotka ovat lapsen avustaminen lii-
kunnan kautta tuntemaan ja kasittelemaan omaa itseaan, oppia tuntemaan kans-

saihmisiaan seka ymmartamaan ja hallitsemaan ympariston tilaa seka materiaaleja.
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Naiden pohjalta voidaan kuitenkin eritella viela enemman tavoitteita, joihin paivako-
tien ja vanhempien soisi liikuntakasvatuksessa pyrkivan. Liikuntakasvatuksen ta-
voitteena on antaa lapselle mahdollisuus tutustua omaan persoonaan ja kehoon,
tarjota lapselle sopivia leikki- ja likuntamahdollisuuksia, rohkaista lasta tutustumaan
ymparistoonsa, parantaa lapsen motorisia kykyja ja taitoja, antaa lapselle mahdolli-
suus oppia maailmaa kokonaisvaltaisesti omalla vartalolla ja omilla aisteilla, auttaa
lasta pitamaan ylla liikunnan ilo ja uteliaisuus sekd auttaa lasta luottamaan omiin
taitoihin ja realistisesti arvioimaan itseaan. (Zimmer 2002, 32.) Jotta ylla mainitut
vaatimukset tayttyisivat likuntakasvatuksessa, se edellyttaa tiettyjen metodisten ja
didaktisten seikkojen huomioimista. Naihin didaktisisiin periaatteisiin kuuluu se, etta
likuntakasvatuksen tulisi pohjautua lasten kiinnostuksen kohteiden, kykyjen ja tar-
peiden mukaisesti. Tarjonnan tulisi vastata lapsen likkumistarvetta seka antaa mah-
dollisuudet energian purkamiseen. Liikunnan tulisi tarjota my0s jotain yllatyksellista,
jotta lapsen tutkimisen halu seka mielenkiinto sailyisi. Lisaksi lapsi tarvitsee tuttua
ja saannollista tarjontaa, joka luo hanelle turvallisuuden tunnetta. Liikuntaleikkien
aiheiden ei siis pida jatkuvasti muuttua, vaan niita voi myos toistaa. Lapsi yleensa
itse aikanaan kertoo ja ehdottaa, jos haluaa muutoksia. Liikuntaleikkien tulisikin olla
muunneltavia sen mukaan, mika on sen hetkinen kiinnostuksen kohde. Vanhem-
man pitaa aina varata mahdollisuus lasten omille, spontaaneille ideoille. Lasten mie-
likuvitus pitaa huomioida liikuntatilanteissa ja he usein antavat itse valineille symbo-
lisia merkityksia. Leikkia voi elavoittaa erilaisilla liikuntatarinoilla, materiaaleilla seka

tarvittavilla valineilla.

Liikuntakasvatuksen rooli kotikasvatuksessa on lapselle merkittavin. Vanhemmat
ovat tarkea roolimalli lapselle liikuntakasvatuksessa. Vanhemmat voivat omalla suh-
tautumisellaan nayttaa lapselle mallin, miten suhtautua liikkuntaan. Koko perheen
kanssa ulkoileminen ja liikkuminen ovat valintoja, joiden kautta lapsi omaksuu liik-
kumisen osaksi arkea ja paivittaista elamaa. Vanhemmat pystyvat myos pienilla asi-
oilla lisdamaan lasten paivittaista liikuntaa esimerkiksi tekemalla yhdessa kotitdita
ja arkiaskareita. Myds erilaiset retket luontoon ja aikuisen lasnaolo fyysisesti aktiivi-
sissa leikeissa kannustaa lasta liikkumaan. (lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016,
9-16.)
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Aikuisen tulisi myos varmistaa, etta lapsella on tarpeeksi tekemista ja valineita seka
sisalla etta ulkona. Uusien liikuntavalineiden tarjoaminen ja lapsen kannustaminen
ja kehuminen ovat hyvia tapoja kannustaa lasta likkumaan. Vanhempi pystyy myos
tarkkailemaan ja rajaamaan lapsen liiallista passiivista toimintaa, kuten tv:n katselua
tai tabletilla pelaamista. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suosituksille 2016, 24.)

Pienemmilla lapsilla on yleista, etta he tarvitsevat hetken aikaa liikkuntaleikkien seu-
raamiseen, ennen kuin osallistuvat siihen itse. Vanhempi tai aikuinen voi rohkaista
lasta osallistumaan, mutta lasta ei saa missaan nimessa pakottaa tai ylipuhua mu-
kaan. Aikanaan lapsi yleensa liittyy seuraan ihan itsestaan. Tallainen vapaaehtoi-
suuteen perustuva toiminta vaikuttaa positiivisesti lapsen itsenaistymiskehitykseen.
(Zimmer 2002, 121-124.) Liikuntaleikkioppaan viidennella sivulla on lueteltu naita
konkreettisia keinoja, joilla vanhempi voi kannustaa ja innostaa lasta osallistumaan

lilkuntaleikkeihin.

Lapsella tulee olla paatantavapaus, jolloin lapsi voi valita tiettyjen roolien tai valinei-
den valilla tai ylipaataan, osallistuuko liikunnalliseen tarjontaan. Lapsen minan ke-
hityksen kannalta on myos olennaista, etta lapsi toimii omasta tahdostaan. Lapsi
oppii itse ottamaan vastuun tekemisistaan, kun alkaa tekemaan aloitteita. Vanhem-
man tulee antaa lapsen ratkaista itse omat ongelmansa, eika ratkaista niita lapsen
puolesta. Nain lapsi oppii, ettd vanhemmat eivat tee paatdksia hanen puolestaan ja

lapsesta ei tule passiivinen. (Zimmer 2002, 123.)

4.2 Liikunnan ohjaaminen kotioloissa

Perushoitotilanteissa kotona korostuu aikuisen ja lapsen toiminnan erot. Pukeminen
voi olla lapselle vaikeaa jo ainoastaan siksi, ettd pukemiseen on vaikea keskittya,
kun on niin paljon katseltavaa. Lapset usein innostuvat ulos lahtemisesta, mutta pu-
keminen ei kiinnosta. Pukemisen ja ulos lahtemisen valinen yhteys ei mydskaan ole
viela ihan kirkkaana mielessa, ja lapsi tarvitsee motivoimista pukemiseen. Parhaim-
millaan perushoitotilanteet ovat paikkoja, joissa opitaan. Oppaassa esitetyissa lii-
kuntaideoissa naita perushoitotilanteita pyritddn nakemaan lapsen nakokulmasta
osana leikkien jatkumoa. (Pulli 2007, 46.)
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Taaperoikaiselle lapselle oma takapihakin on seikkailu. Lapsi tykkaa tarkkailla, tut-
kia ja leikkia uudessa ymparistossa. Lapsen kanssa voi kayttaa omaa lahimetsaa
tai -ymparistdoa seka puistoja retkeilypaikkana, ja hauskaa tasta tekee lapselle se,
kun ymparistd muuttuu jokaisena vuodenaikana erilaiseksi. (Perheliikunnan vinkki-
kortit, [Viitattu 21.10.2020], 7.) Eri vuodenajat tarjoavat paljon erilaista tekemista ul-
kona liikkkumiseen. Talvella lumi ja jaa antavat lapselle mahdollisuuden uusiin ela-
myksiin ja metsa on lapselle jannittdava ja monipuolinen liikuntapaikka. Met-
saleikeissa lapsen luovuus kukoistaa ja metsassa voi kayttaa paljon mielikuvitusta.
Myos villit ja vauhdikkaat leikit ovat usein sallittavampia ulkona. Metsan ja pihan
erilainen maasto harjoittaa myos lapsen koordinaatio- seka tasapainokykya seka
raikkaassa ilmassa liikkuminen parantaa aivojen vireystilaa, ruokahalua seka unen-
laatua. Elamyksellisyys seka seikkailukasvatus ovat nousseet myds varhaiskasva-
tuksessa esiin ja kiinnostus luontopainotteisiin paivakoteihin on lisaantynyt. Nailla
metsasta ja luonnosta tulevilla kokemuksilla on suuri merkitys lapsen elaman rikas-
tuttajina. Useimmiten lapset muistavat lapsuudesta juuri ne hetket, kun oltiin talvella
metsassa, sytytettiin nuotio, ja sammutettiin se heittamalla hiillokseen lunta. Myos
majojen rakentaminen ja evaiden syominen luonnonhelmassa ovat lahes jokaiselle
lapselle mieluisia. Luonnossa aistit korostuvat, ja erilaiset hajut, maut ja tuntemuk-
set voimistuvat. Aikuisen tehtavana on huolehtia, etta lapsella on tarpeeksi mahdol-
lisuuksia olla ja touhuta luonnossa, koska nain lapsikin oppii arvostamaan sita. (Kar-
vonen ym. 2003, 235-236.)

Fyysinen ymparisto joko laajentaa tai vahentaa lapsen toimintamahdollisuuksia. Jo-
kapaivaiset tavat ja elinympariston ominaisuudet suuntaavat lapsen liikkkumista ar-
jessa enemman kuin valinnat. (UKK-instituutti, [Viitattu 21.10.2020].) Koti on lapsen
ensimmainen ja tarkein liikkumispaikka. Vaikka aikuisesta ei aina tuntuisikaan mu-
kavalta antaa lapsen leikkia koko talossa, on hyva, etta lapsi saa leikkia muuallakin
kuin omassa leikkihuoneessaan. (Zimmer 2002, 90.) Lapsen kodin virikkeellisyys ja
se, millainen ymparistd kodissa on, vaikuttaa lapsen aktiiviseen toimintaan. Lapsen
motorisia taitoja tukee se, millainen jarjestys ja sisustus lapsen kotona vallitsee.
Myos vanhemmilta tuleva liiallinen rajoittaminen ja ylisuojeleva kasvatusmalli rajoit-
taa lapsen liikkkumatilaa, kun puolestaan sallivampi asenne vahvistaa lapsen itse-
naisyytta seka laajentaa liikkumismahdollisuuksia. (Zimmer 2001, 88, 90-91 & Tie-

teelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille, 2016, 46.)
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Lapset tarvitsevat leikkeihin ja liikunnalle sopivia liikkuntapaikkoja, jotka tilaratkaisuil-
taan ja varustukseltaan on suunniteltu juuri heidan tarpeilleen sopiviksi. Tilan ja va-
lineiden tulee tarjota mahdollisuuksia tutkimiseen, l0ytamiseen, kokeilemiseen ja
touhuamiseen. Lapset myds syttyvat leikkiin ja liikuntaan enimmakseen erilaisista
valineista, kuten leluista ja laitteista. Lapset ovat kiinnostuneita siita, miten eri "har-
pakkeet” toimii. Lapsilla on myds taito kayttaa erilaisia valineita ja leluja siten, etta
aikuinenkaan ei olisi niitd keksinyt. Kayttaessaan erilaisia tavaroita lapsi oppii, miten
jokin esine kayttaytyy tai millainen materiaali siina on. Valineiden kasittely myds
edistaa silmien, kasien ja jalkojen yhteistydoskentelya ja aistien toimintaa. Valineiden
ja materiaalien tulee kuitenkin olla taaperoikaisen kehitykseen ja ikaan sopivia eli
lian pienia tai teravia esineita tulee valttaa. Valineiden tulee olla myds lasta innos-
tavia, uteliaisuutta herattavia ja omatoimisuuteen tukevia. Kotioloissa kuitenkin jos-
kus riittaa ihan arkisten materiaalien kaytto. Aikuisten mielesta arvottomat ja roskiin
heitettavat materiaalit, kuten sanomalehdet, talouspaperirullat, maitotolkit tai pahvi-
purkit, voivat olla lasten mielesta kiehtovia tavaroita. Kun laittaa vahan mielikuvitusta
mukaan, niin roskiin heitettavasta tavarasta voi syntya vallan hyvia leikkikaluja. Mo-
nissa liikuntaleikeissa kaytetaan valineita, jotka ovat etenkin pienille lapsille hyvia
apuja konkreettisuutensa vuoksi. Ujommatkin lapset voivat uskaltautua liikkumaan,
kun he saadaan mielenkiintoa herattavilla valineillda houkuteltua mukaan. (Zimmer
2002, 161,164,166.)

4.3 Vanhempi liikunnan ohjaajana

Perheella on muita tarkeampi ja merkittavampi rooli lapsen elamassa. Vanhemmat
ovat lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen kannalta tarkein vaikuttaja ja perhe muodos-
taa pienelle lapselle ensisijaisen ja turvallisimman kokemusoppimisen paikan. Se,
miksi perhe muodostaa aivan erityisen ympariston, on tunnesuhteiden ainutlaatui-
nen merkitys lapselle. Vanhemmat toimivat lapselle sosiaalisena peilina, jonka
avulla lapsi nakee, miten hanet nahdaan ja kuinka hanta ymmarretdan. (Kronqvist
& Kumpulainen 2011, 122—-123.) Vanhempi on lapselle aktiivinen leikkija, joka antaa

mallin seka on aina lapsen kaytettavissa (Pulli 2007, 11).
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Aikuisen ja lapsen valisessa liikunnassa, kannustus ja positiivinen ilmapiiri ovat tar-
keassa asemassa. Tarkeinta oppimisen kannalta on uusien asioiden kokeileminen
ja tekeminen. Rohkaisu seka kannustus eivat ainoastaan innosta lasta, vaan sytyt-
téa myos aikuisen uusiin kokeiluihin. Aikuinen antaa lapselle hyvan mallin, nimeaa
likkeen ja kertoo lapselle kehonosia, mita liikkeessa kaytetaan. Lapsi oppii talloin
tarkkailemalla, seuraamalla ja matkimalla. Aikuinen ja lapsi liikkkuvat yhdessa ja lii-
ketta toistetaan. Mikali lapsi ei itse viela kykene liiketta tekemaan, voi aikuinen avus-
taa ja tukea lasta. (Arvonen 2007, 20.)

Vanhemmalla voi joskus olla tilanne, jolloin taydelliseen turvallisuuteen pyrkiminen
leikki- ja liikuntatilanteissa estaa lapsia toimimasta intuitiivisesti, mutta toisaalta oh-
jaajalla on myos vastuu lapsen turvallisuudesta. Liikunnalliset tilanteet opettavat
lapselle oman fyysisen voiman ja suorituksen arviointia, joten siihen tarvitaan riitta-
vasti vapauksia, jota aikuisen ei tulisi rajoittaa liiallisilla saannailla ja holhouksilla.
Lasten on myoOs hyva oppia arvioimaan vaarallisia tilanteita ja toimimaan niissa. Lii-
kunnallista varmuutta voi oppia vain likkumalla ja jos halutaan oppia esimerkiksi
kaatumaan oikein, pitda kaatua. Kuitenkin mahdolliset valineet pitaa muistaa ennen
niiden kayttoa tarkistaa, jotta niiden takia ei synny vaaratilannetta. Jos vanhempi ei
ole itse kovin urheilullinen ja liikunta on epamukavaa, on aikuinen yleensa epavarma
myds siita, mita lapselta voi vaatia. Jos aikuisen suhtautuminen liikkuntaan on varo-
vaista tai aikuisella on itsella lapsuudesta huonoja kokemuksia, heijastuu se suo-
raan myos lapsen kanssa liikkumiseen. Aikuiselle voisi olla hyva talldin hankkia
omia liikunnallisia kokemuksia ja muuttaa liikkuntakasitysta positiivisemmaksi, jolloin
on myOs helpompi ohjata lasta likkumaan ja ymmartamaan lapsen pelkoja seka
tarpeita. (Zimmer 2002, 173-175.)

Joskus lasta on vaikea motivoida likkumaan ja usein tatd kutsutaan motivaation
puutteeksi. Tama voi kuitenkin olla vain epaonnistumisen pelkoa, seurausta aikui-
sen liiallisesta kontrolloimisesta tai suorituspainetta lilan suurien odotusten edessa.
Turhautumisesta johtuvat itkunpuuskat ovat normaaleja yritysten valissa ja pienelle
lapselle keino saada huomiota ja aikuisen apua paamaaraan saavuttamiseksi. Kun
aikuinen osaa auttaa lasta paadmaaran saavuttamisessa, lapsi saa joka kerta mah-
dollisuuden oppia jotain uutta. Lapsi oppii muun muassa kehollisia vuorovaikutus-

taitoja, tunteiden saatelya ja ilmaisua seka tarkkaavaisuuden kohdistamista. Onkin
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tarkea l6ytaa lapselle sopiva tavoitetaso, joka innostaa harjoittelemaan, onnistu-
maan ja harjoittelemaan viela enemman. (Ahlstrand, 2017, 19, 55-56.) My0s siirty-
matilanteet voivat aiheuttaa lapselle harmitusta. Aikuisella voi olla hankaluuksia
saada lapsi motivoitumaan esimerkiksi tulemaan potalle tai sisalle sydomaan. Naissa
tilanteissa auttaa yleensa pienet kikkailut likunnan avulla. Aikuinen voi tehda siirty-
misesta hauskan leikin tai temppuradan kohti toivottua asiaa. (Pulli 2007, 55, 60—
61.)

Lasta on tarkead myos kehua. Liikuntaleikkioppaan leikit vaativat aikuiselta toteutta-
misen lisaksi myos palautteen antoa lapselle tehdysta suorituksestaan. Lapsen ke-
huminen ei ole tarkeaa vain siksi, etta se vahvistaa heidan uskoaan itseensa, vaan
my0s siksi, etta positiivinen palautteen anto on tehokkain keino vanhemmalle vai-
kuttaa lapsen kayttaytymiseen. Sen avulla vanhempi voi vahvistaa ja edistaa lapsen
toivottua kayttaytymista. Pienet lapset ottavat usein kehun aikuisilta vastaan hyvin.
Kuitenkin jokainen lapsi on kehumisen suhteen hyvin yksiléllinen. Onkin tarkeaa,
ettd vanhemmalla on erilaisia kehumisen tapoja kaytdssa ja kehu menee perille
seka johtaa toivottuun lopputulokseen. Kehumista voidaan kayttaa myos silloin, kun
lapsi ei ole viela toiminut tai onnistunut liikuntaleikissa aikuisen toivomalla tavalla,

mutta on yrittanyt tehda parhaansa. (Furman 2012, 14-15.)

Furmanin (2012, 90-94) mukaan lapset ovat sita motivoituneempia oppimaan uusia
taitoja, mitd paremmin he tietavat, mitd hyotya heille on taidon oppimisesta. Van-
hempi voi keskustella lapsen kanssa siita, mita hyotyja taidon oppimisella on. Var-
sinkin pienet lapset pitavat siita, ettd kun he ovat oppineet jonkin uuden tempun tai
taidon, sita juhlistetaan jollain tavalla. Motivaattorina voi toimia esimerkiksi jokin yh-
teinen retki, elokuvailta tai lapsen suosikki iltapala. Kuitenkin tarkein asia, mika van-
hemman tulee muistaa lapsen motivoinnissa, on se, etta jos tempun tai taidon opet-
teleminen on lapsen mielesta tylsaa, voi han menettaa mielenkiintonsa sen opette-
lemiseen jo heti alkuun. Siksi on tarkeaa, etta harjoittelu tapahtuu sellaisella tavalla,

etta lapsesta on hauska opetella sita.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Aiheen valinta

Opinnaytetydn ensimmainen vaihe oli aiheen valinta. Tiesin heti opinnaytetydpro-
sessiin lahtiessa, etta haluan opinnaytetyoni liittyvan lapsiin, koska haluan tulevai-
suudessa tyoskennella varhaiskasvatuksessa. Halusin opinnaytetyoni aiheen liitty-
van myos niihin pieniin, 1-3 -vuotiaisiin lapsiin. Syy, miksi halusin juuri tuon ikaisille
lapsille liikuntaleikkioppaan kohdistaa, oli se, ettd minulle syntyi esikoinen elo-
kuussa 2019. Tata kautta aihe tuli myos itselle ajankohtaiseksi ja hyotyisin opinnay-
tetyOstani myos itse. Halusin opinnaytetyollani luoda jotain pysyvaa ja konkreettista,
joten opas tuotoksena oli luonnollinen valinta. Aiheen tutkiminen ja oppaan luomi-
nen ovat olleet mielenkiintoisia prosesseja, koska olen voinut havainnoida pienen
lapsen elamaa myos omassa kodissa. Olen voinut testata uusia liikuntaleikkeja ko-
tona lapselleni ja todeta, toimiiko se vai ei. Lisaksi halusin aiheen liittyvan liikkuntaan,
joka on itselle ollut iso osa elamaa seka koen liikunnan aiheena olevan itselleni
luontainen. Olen harrastanut koko ikani joukkueurheilua seka ohjannut lasten liikun-
taryhmia. Liikunta ja leikit ovat lasten elamassa aina ajankohtainen ja tarkea aihe.
Pienten lasten liikkunnasta ja liikuntaleikeista on myos tehty vahemman opinnayte-

toita kuin yli kolmevuotiaiden lasten liikunnasta.

Opinnaytetyoni aihe on sosionomeille hyddyllinen seka ajankohtainen. Sosionomit
tyoskentelevat eri ikaisten ihmisten kanssa ja opasta voi hydodyntaa kaikissa kasva-
tukseen ja ohjaukseen liittyvissa tehtavissa ja tyopaikoissa. Naita ovat perhetyd,
nuorisotyd, koulukuraattori, kasvattajatehtavat ja varhaiskasvatus. Sosionomien
osaaminen on monipuolista ja sisaltaa eettista osaamista, palvelujarjestelma- osaa-
mista, asiakastyon osaamista, tutkimuksellista kehittdmisosaamista seka johtamis-
ja yhteiskuntaosaamista. Sosionomin tulee ymmartaa ihmisen voimavarat ja tarpeet
oman elamantilnteen kannalta sekad nahda yksild osana yhteiskunnallista kokonai-
suutta. (SeAMK, [Viitattu 13.4.2021].) Opinnaytetydsta voi hyotya sosionomien li-

saksi myos muut ammatit, joissa tydoskennellaan lasten tai perheiden parissa.

Yksi syy aiheen valintaan oli maailmalla vallitseva koronavirus pandemia. Prosessin

alussa pohdin tekevani opinnaytetydni seka liikkuntaleikkioppaan jollekin paivakodille
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tai ryhmalle. Sitten paadyin muuttamaan aihetta niin, etta teen sen soveltuvaksi ko-
tiin. Nain pienen lapsen vanhemmat tai huoltajat hyotyvat siita kotioloissa. Korona-
virus aiheutti muun muassa sen, etta kerhoja ja harrastuksia suljettiin eika kotona
olevilla perheilla ollut enda arjessa niin paljon aktiviteetteja. Toivon, etta opas antaa

vinkkeja liikkkumiseen kotona oleville perheille.

Kun aihe oli valittu ja hyvaksytty opinnaytetyoohjaajankin toimesta, aloin miettia yh-
teistydtahoa opinnaytetyolleni. Halusin, ettd se on joku taho, jossa vierailee per-
heita, huoltajia ja vanhempia, joille opasta voi jakaa. Pienen pohdinnan jalkeen otin
yhteytta Kertunlaakson seurakuntakodin perhekerhoa jarjestaviin lastenohjaaijiin,
jotka jarjestavat perhekerhoa joka viikko. Seurakunnan tyéntekijat sanoivat aiheen
kuulostavan hyvalta ja ajankohtaiselta heidan tarpeisiin. He varmistivat asian viela
esimieheltaan ja yhteistyd sopi myos heille. Sovimme ensimmaiseksi tapaamisker-
raksi 21.9.2020.

5.2 Oppaan tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa liikuntaleikkiopas kotiin 1-3 vuotiaiden lasten
vanhemmille tai huoltajille. Tavoitteenani oli tehda oppaasta helppokayttdinen ja sel-
kea. Kuvituksen avulla pyrin tekemaan siita miellyttavan lukea ja katsella yhdessa
lapsen kanssa. Oppaan tarkoitus on innostaa ja auttaa kotona olevia vanhempia
lapsen tai lasten kanssa liikkumiseen. Opas tarjoaa valmiita leikkeja seka yksinker-
taisia ohjeita kotona tapahtuvaan liikuntaan. Oppaassa kerrotaan myos konkreetti-
sia keinoja siihen, milla keinoilla motivoida lasta likkumaan. Tavoitteena oppaassa
on myo0s se, etta sita on luonteva hyodyntaa arjessa ja se tarjoaa vanhemmille kei-
noja, joilla saa lapsen energiatasoja purettua ilman, etta taytyisi lahtea erikseen har-
rastustoimintaan tai leikkipuistoon. Oppaan tarkoituksena on lisata vanhemman ja
lapsen yhteista aikaa liikuntaleikkien avulla. Kerhojen ja harrastusten jaadessa tau-
olle, on tarkeaa, etta lapsella on mahdollisuus myos kotona ohjattuun toimintaan.
Tavoitteenani oli saada myds itse uutta tietoa ja laajentaa omaa osaamistani 1-3
vuotiaiden lasten liikunnasta seka kehityksesta. Tavoitteena oli tulla oman opinnay-
tetyon avulla kyseisen aiheen asiantuntijaksi ja tata kautta voin hyddyntaa oppimiani

tietoja tulevaisuudessa omassa tyossani.
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Opinnaytetyoni on toiminnallinen ja tuloksena syntyy produktio eli liikuntaleikkiopas.
Produktio raportoidaan opinnaytetyohon kirjallisesti seka itse tuotoksena. Rapor-
toinnin tulee tapahtua opinnaytetyolle asetettujen tavoitteiden mukaan ja produk-
tioprosessin tuloksia ovat esimerkiksi opaslehtinen, ohjelmat, tuotteet tai erilaiset
paivatapahtumat. (SeAMK 2020, 7.) Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on
tavoitella kaytannon toiminnan ohjeistamista ja jarkeistamista seka ohjaamista ja
opastamista. Kun tekee toiminnallista opinnaytetyota, sanoittaa vahitellen tyopro-
sessia opinnaytetyon raportiksi. Toiminnallisen opinnaytetyon raportissa on teksti,
mista selviaa miten ja miksi olet tehnyt, millainen tyoprosessi on ollut seka millaisiin
johtopaatdksiin olet paatynyt. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51,65.)

Oppaan tarkoituksena on auttaa lukijaa. Oppaan kirjoittaja auttaa lukijaa tietamaan,
tekemaan seka oppimaan uutta. Kun aletaan miettimaan hyvaa opasta, tulee liik-
keelle Iahtea lukijan tarpeista ja siita, mita tietoa ja millaisia ohjeita han tarvitsee.
Opinnaytetyoni liikuntaleikkioppaassa vanhempi saa tietoa liittyen pienen lapsen
motivointiin kotona tapahtuvassa liikkunnassa. Liikuntaleikit ovat oppaassa selkeasti
esilla seka jaoteltu eri aiheiden mukaan. Aikuinen saa oppaasta tietoa kodin me-
kityksesta pienen lapsen liikuntaan ja eri tilanteisiin sopivia leikkeja toteutettavaksi.
Vanhemmille opas on helppokayttdinen tyokalu lapsen liikunnan lisdamiseen ar-
jessa. Oppaan tekijaa auttaa myos se, etta luo mielikuvan lukijasta. Lukija haluaa
oppaasta hydtyja, oppia, taitoja ja apua. Oppaassa tulee huomioida, mita etuja lukija
saa oppaan lukemisesta ja mita oppaalla halutaan sanoa. (Rentola 2006, 92-95.)
Oppaassa kaikki liikuntaleikit ovat samassa paketissa ja leikit on raataldity sopivaksi
kotikayttoon. Talldin vanhempi hyotyy oppaan helppokayttoisyydesta eika vanhem-
man tarvitse alkaa erikseen internetista selaamaan kotiin sopivia liikuntaleikkeja,

joita voisi lapsen kanssa kotona harrastaa.

5.3 Aiemmat opinnaytetyot ja liikuntaleikkioppaat

Aiempia opinnaytetoita selaillessa tulee hyvin ilmi, etta lasten liikunnasta seka lei-

kista on tehty vuosittain runsaasti opinnaytetoita. Kuitenkin alle kolmevuotiaiden las-
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ten liikkunnasta on tehty huomattavasti vahemman opinnaytetoita kuin yli kolmevuo-
tiaiden lasten liikunnasta. Liikuntaleikkioppaita on tehty enimmakseen paivakoteihin

ja ohjattuun toimintaan.

Annika Wacker (2014) on tehnyt liikkuntaleikkioppaan liikkunnan merkityksesta alle 3-
vuotiaille lapsille paivakotiin seka Anna Leikas (2015) on tehnyt liikuntaleikkioppaan
paivakoti Linnunpesaan 3-5 -vuotiaille lapsille. Molemmissa opinnaytetoissa keski-
tytdan paljon lapsen motoriseen kehitykseen ja lapsen kehityksen paapiirteisiin.
Wackerin (2014) liikuntaleikkioppaassa leikkeja on vahemman, mutta ne ovat sel-
keasti esilla yksi leikki kerrallaan. Leikin kohdassa on opasta elavoittamassa aina
jokin kuva. Leikkaan (2015) oppaassa liikuntaleikkeja on runsaasti ja leikkeja on
useita samalla sivulla. Kuvitusta liikuntaleikkioppaassa ei ole. Leikit ovat kuitenkin
selkeasti esilla ja opas on sopiva nimenomaan aikuisen kayttéon. Nama kaksi olivat
ulkoasuiltaan hyvin erilaisia ja oman oppaani luonteeseen sopii paremmin kuvitettu

versio. Koen, etta hauskat kuvat sopivat oppaisiin, jotka liittyvat jollain tapaa lapsiin.

Niina Sinko seka Satu Tuomaala (2010) ovat tehneet liikuntaleikkioppaan alkuope-
tukseen motoristen perustaitojen kehittdmiseksi. Siina on kappale "opettaja liikunta-
kasvattajana”, josta jai kateen hyvin perusteltu teksti opettajan vaikutuksesta lasten
likuntaan. Tama oli mielestani hyva ja tarkea kappale, koska sain siita omaan opin-
naytetyohoni hyodyllisia vinkkeja siihen, miten tarkeaa on perustella vanhemman ja
perheen roolia lapsen liikuntakasvatuksessa. Emilia Markkanen ja Anni Seppanen
(2020) ovat tehneet liikuntaleikkioppaan leikkikentille 4—6 -vuotiaille lapsille. Opin-
naytetyon liikuntaleikkioppaassa leikkien jaottelu tekee oppaan kaytosta helppoa.
Leikit ovat jaoteltu eri aiheiden mukaan, joten jokaiseen tilanteeseen 16ytyy helposti
sopiva leikki. Halusin itsekin omassa oppaassa jakaa leikit joko ian tai aiheen mu-

kaan. Lopulta leikit jakautuivat oppaaseen aiheen mukaan.

Tutkiessani opinnaytetdita en Ioytanyt yhtakaan 1-3 -vuotiaiden liikkuntaleikkiopasta,
joka olisi suunniteltu kotiin vanhemmille. Teea Siltanen (2016) on tehnyt yhteis-
tydssa Suviniityn avoimen paivakodin kanssa oppaan vanhemmille likunnan tuke-
misesta. Se on suunnattu alle 3-vuotiaiden lasten likunnan tukemiseen, mutta op-
paassa on enimmakseen liikuntaohjeita seka teoriaa 0-3 -vuotiaista lapsista.
Amanda Paasikko seka Anniina Perkié (2017) ovat tehneet alle kolmevuotiaille lii-

kuntaleikkikortit Tampereen paivakodin varhaiskasvatukseen seka Anita Paavola
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(2017) on luonut liikuntaleikkeja ja peleja sisaltavan oppaan 1-6 vuotiaille lapsille
Huvikummun paivakotiin. Naissa liikkuntaleikkikortit ja -oppaat ovat suunnattu var-
haiskasvatukseen. Paavolan (2017) oppaassa havaitsin selvasti enemman loruja ja
lauluja, mita ei muissa oppaissa ollut kuin muutama. 1-3 -vuotiaille lapsille lorut ja
hokemat ovat hyva ja yksinkertainen kannustin likkumiseen, joten halusin myos itse

sellaisia kayttaa.

Aiemmista opinnaytetdista oli omaan opinnaytetyohoni paljon hyotya. Jo alkuvai-
heessa, omaa aihetta pohtiessa, auttoi vanhojen opinnaytetoiden selailu rajaamaan
omaa aihetta. Kun huomasin, etta lahes yhtakaan liikuntaleikkiopasta ei ole tehty
kotioloihin, tuli itselle halu toteuttaa sellainen. COVID19 pandemia vaikutti myds po-
sitiivisesti liikuntaleikkioppaan kysyntaan ja siihen, tuleeko sille paljon kayttéa. Ko-
tona vietetdan enemman aikaa, joten kotona kaytettava liikuntaleikkiopas olisi ajan-
kohtainen. Aiemmista opinnaytetoista sain myos paljon erilaisia lahteita, joita kaytin
opinnaytetyossani. Aiemmat opinnaytetyot olivat kaikki todella erilaisia ja tekstin ra-
kenne oli kaikissa erilainen. Tama laittoi minut miettimaan, millaisen opinnaytetyon
mina haluan luoda ja millaisen jarjestyksen haluan opinnaytetyoni rungolle. Halusin
teorian tulevan esille heti alkupaassa, ja prosessin kuvausta vasta loppuun. Nain 1—
3 -vuotiaan lapsen kehitysta ja liikuntaa kuvataan heti tyon alussa, jolloin siihen voi

lukija palata, mikali jokin asia jaa mietityttdamaan.

Kaiken kaikkiaan liikuntaleikkioppaita on tehty paljon varhaiskasvatukseen seka
enimmakseen yli kolmevuotiaille lapsille. 1-3 -vuotiaille lapsille kotiin suunnattua lii-
kuntaleikkiopasta ei ole tehty, mika sisaltaisi runsaasti erilaisia liikuntaleikkeja. Talla
tavoin oma oppaani eroaa jo tehdyista liikuntaleikkioppaista. Halusin luoda oppaan,
joka sisaltaa kattavasti erilaisia liikuntaleikkeja pienille lapsille kaytettavaksi. Jokai-
sen leikin aikuinen pystyy myos toteuttamaan vain yhden lapsen kanssa. Tama
mahdollistaa sen, etta niita voi tehda kotona, eika niihin tarvitse ryhmaa tai muita
lapsia. Haluan luoda oppaan, jossa ei tarvitse olla paivakodin valineistda tai muita-
kaan vaikeita tavaroita, vaan liikuntaleikit voi toteuttaa kayttamalla kodissa olevia
arkisia tavaroita ja kalusteita. Oma oppaani on myods ajankohtainen ja hyodyllinen,
koska perheet viettdvat enemman aikaa kotona. Opas pyrkii auttamaan niitéd van-
hempia ja aikuisia, jotka tarvitsevat vinkkeja lapsen liikkuttamiseen kotona.
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5.4 Prosessin eteneminen ja yhteistyo Kertunlaakson perhekerhon kanssa

Aloin ensimmaisena lukemaan paljon kirjallisuutta 1-3 -vuotiaiden lasten liikunnasta
ja selailin jo olemassa olevia opinnaytetoita, oppaita seka tutkimuksia aiheesta. Ta-
man jalkeen hankin erilaisia lahteita kuten kirjoja, nettisivuja, artikkeleita seka e-

kirjoja. Aloin naiden pohjalta kirjoittamaan opinnaytetyoni teoriaosuutta.

Kavin ensimmaisen kerran Kertunlaakson seurakuntakodilla syksylla, kun olin juuri
aloittanut opinnaytetyoni teorian tekemista. Ensimmaiselld tapaamiskerralla
21.9.2020 pohdimme yhdessa seurakuntakodin toimintaa jarjestavien lastenohjaa-
jien kanssa opasta ja sen kayttotarkoitusta. Liikuntaleikki tulisi jaettavaksi Kertun-
laakson seurakuntakodille paperisena versiona ja sita on mahdollista hyodyntaa
perhekerhossa. Paperista versiota on myds helppo monistaa lisda. Opas olisi saa-

tavilla myds netissa opinnaytetydn liitteena.

Oppaan sisallosta puhuttaessa yhteistyotaholta tuli toive, ettd oppaassa olisi myos
ulkoliikuntaleikkeja sisaleikkien rinnalla. Samalla mietimme yhdessa ratkaisua,
jossa leikit olisi jaoteltu ian mukaan. Pihaleikit oppaaseen syntyivat, mutta ne eivat
jakaantuneet ian mukaan vaan paadyimme jakamaan leikit aiheen perusteella. En-
simmaisen tapaamiskerran lopussa sovimme, etta tulisin esittelemaan kevaalla val-
mista liikuntaleikkiopasta Kertunlaakson perhekerhon vanhemmille. Allekirjoitimme
opinnaytetyotd koskevan yhteistydsopimuslomakkeen yhteistydkumppaneiden

kanssa seka myds opinnaytety6ta ohjaavan opettajani kanssa.

Kun teoriaosuutta oli laajalti, aloin etsia ja kerata liikuntaleikkioppaaseen sopivia
leikkeja. Leikkien valintaprosessia kuvaan tarkemmin seuraavassa luvussa. Toisella
tapaamiskerralla 28.1.2021 menin Kertunlaakson seurakuntakodille, jolloin samaan
aikaan jarjestettiin myos perhekerho. Tarkoituksena oli esitella keraamiani liikunta-
leikkeja seka kysya kayttajilta eli perhekerhon vanhemmilta, millaisia ndkemyksia ja
toiveita heilla on liikuntaleikkioppaan suhteen. Piti myos miettia, miten toimin, jotta
oppaasta tulee hyva ja heidan tarpeitaan vastaava. Perhekerhoon ei kuitenkaan tul-
lut yhtdan jasenta koronan vuoksi, joten sovimme ohjaajien kanssa, etta he antavat
perhekerhon jasenille minun yhteystietoni, jolloin vanhemmat voivat laittaa mahdol-

lisia toiveitaan tai ideoitaan minulle sahkopostilla.
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Juttelimme seurakunnan lastenohjaajien kanssa oppaastani ja esittelin heille jo ole-
massa olevia liikuntaleikkeja, mita olin oppaaseen koonnut. Seurakuntakodin las-
tenohjaajien palaute oppaasta ja oppaan liikuntaleikeista oli positiivista ja he kaski-
vat kiinnittda huomiota leikkien monipuolisuuteen ja siihen, etta ne ovat vanhempien
helppo kotona toteuttaa. Tulimme talldin yhdessa tulokseen, etta liikuntaleikit jaotel-
taisiin oppaaseen aiheen mukaan: sisaleikit, palloleikit, pukemis- ja siirtymisleikit
seka pihaleikit. Nain liikuntaleikit ovat selkeasti oppaassa ja sitd on helpompi kayt-
taa. Aikuinen saisi nain helposti valita eri tilanteisiin sopivan liikkuntaleikin. Sovimme,
etta liikuntaleikin yhteyteen laitetaan myos maininta, minka ikaiselle leikki soveltuu
ja mahdollisista valineista, mita leikissa tarvitaan. Keskustelimme oppaan kuvituk-
sesta, ja oli selvaa, ettd oppaassa tulisi olla aiheeseen sopivia kuvia. Kuvien avulla

oppaasta saataisiin houkuttelevampi ja mielenkiintoisempi.

Paadyin kayttamaan oppaan kuvituksessa valmiita kuvia Papunetin kuvapankista
(Papunet, [viitattu 11.3.2021]). Valitsin kuvat sen perusteella, ettd ne ovat yksinker-
taisia, aiheeseen sopivia seka Papunetin kuvien valikoima oli todella laaja. Jokai-
sella oppaan sivulla on vahintaan yksi kuva, joka liittyy jollain tapaa kyseiseen leik-
kiin. Kuvat ovat varikkaita ja opasta nayttaa miellyttavammalta seka houkuttelevam-
malta lukea. Kuvien avulla my0s lapsi kiinnostuu oppaasta ja oppii tunnistamaan,
milta sivulta 16ytyy mikakin leikki. Tein oppaan alkuun teoriaosuuden, jossa kerro-
taan oppaasta, sen taustoista ja kodin merkitysta pienen lapsen liikuntaan. Se toimii
ikaan kuin tietopakettina ja johdantona lukijalle, miksi opas on tehty ja mitka ovat
tavoitteet oppaan taustalla. Ennen oppaan liikkuntaleikkeja |0ytyy myos kuusi vari-
kasta tahtea, joiden sisalla on kuusi konkreettista tekoa, jolla voi innostaa lasta liik-
kumaan. Naiden avulla oppaan kayttaja voi toteuttaa liikuntaleikkeja ja kannustaa
lasta liikunnallisempaan elamantapaan. Varikkaat tahdet elavoittavat opasta ja lu-

kija kiinnittaa niihin herkemmin huomiota.

1.2.2021 laitoin vanhemmiille viestin seurakunnan lastenohjaajien valityksella, jossa
vanhemmat saavat vapaasti kertoa toiveistaan liikuntaleikkioppaan suhteen. Erityi-
sia toiveita tai vinkkeja ei kuitenkaan viestien valityksella tullut. Vanhempien vas-
tauksista kiteytyi se, etta kaikki mita tulee, otetaan innolla vastaan. Seurakuntakodin

tyontekijat olivat myos aiemmin kyselleet vanhemmilta, mitd he oppaalta toivovat.
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Vanhempien yleisin vastaus oli ollut se, miten saada pienilla ja helpoilla asioilla pai-
vaan lisaa tekemista lapsen kanssa. Taman perusteella huomioin oppaassani lii-

kuntaleikkien helppouden ja yksinkertaisuuden.

11.3.2021 oppaani oli lahes valmis ja sisalsi 38 leikkia. Arvioin ja tarkistin oppaan
itse seka lahetin oppaan yhteistydokumppaneilleni. Kysyin oppaasta palautetta ja
mahdollisia muokkaus- ja parannusehdotuksia. Seurakunnan lastenohjaajat antoi-
vat hyvaa palautetta oppaasta ja pyysivat muokkaamaan hieman paria termia seka
leikkia, joissa oli epaselvasti mainittu leikin ohjeistus. Palautteen saaminen oli hyva
asia, koska en olisi itse virheita tullut huomanneeksi. Tein oppaan sisallysluettelon

viela valmiiksi ja kavin lapi viela kertaalleen kaikki liikuntaleikit. Nain opas oli valmis.

5.5 Leikkien valintaprosessi

Leikkien valintaprosessissa minun tuli miettia, milla tavoilla saisin liikuntaleikkiop-
paasta innostavan ja houkuttelevan. Leikkien keraamiseen kaytin hyvaksi kirja- ja
verkkolahteita, aiempia oppaita seka tyopaikkaa varhaiskasvatuksessa. Valitse-
mieni liikuntaleikkien tuli olla muokattavissa kotikayttodn sopiviksi seka niiden pitaa
olla innostavia ja hauskoja toteuttaa. Lisaksi tuli huomioida niiden soveltuvuus 1-3
-vuotiaille lapsille. Leikkien valintaa rajasi se, etta leikit tuli saada muokattua sellai-
siksi, etta niita voi toteuttaa vain yhden lapsen kanssa. Leikkien tuli soveltua koti-
kayttéon, jolloin niissa ei saa olla erikoisia tai vaikeita valineita. Ylla mainituilla peri-
aatteilla kokosin tiedoston potentiaalisista liikkuntaleikeista, joista lopulta karsiutui
oppaaseen sopivat liikuntaleikit. Liikuntaleikkien alkuperaiset lahteet olivat: Temp-
puja taaperoille (2007), Leikkipaiva ([viitattu 11.3.2021]), Leikkipankki ([viitattu
11.3.2021]) ja Peda.net ([viitattu 11.3.2021]).

Kun liikuntaleikkeja oli keratty runsaasti, aloin niitd muokkaamaan oppaaseen sopi-
viksi. Jos alkuperaisessa leikissa oli erikoisia valineita, joita useimmista kodeista ei
lI6ydy, korvasin ne oppaaseeni jollain toisella valineella. Jos alkuperaisessa liikun-
taleikissa tarvittiin leikkivarjo, pystyy omassa oppaassani kayttamaan leikissa peit-
toa tai vilttia, joka monelta varmasti kotoa 16ytyy. Liikuntaleikissa "Juokse lujaa, pit-
kin kujaa” olen laittanut vaihtoehdoksi kartioille tyhjat pullot, joita lapsi pystyy leikissa

juosten kiertamaan. Jos siis kotoa ei l0ydy tiettyja liikuntavalineita, on niille aina
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vaihtoehto, joka sopii yhta lailla kaytettavaksi leikkiin. Osaa leikeista piti myds muo-
kata helpommaksi ja selkeammaksi, jotta se soveltuisi 1-3 -vuotiaalle lapselle. Tal-
lainen leikki oli saippuakuplaleikki, jossa alun perin oli erilaisia tekniikoita, jolla lasten
tulisi kuplia rikkoa. Muutin leikin kuitenkin niin, etta kuplia rikotaan eri ruumiinosia
kayttaen ja pienimmat lapset saavat rikkoa kuplia haluamallaan tavalla. Nain leikin
idea sailyy, mutta on hieman selkeampi versio pienemmille lapsille. Joissakin lilkun-
taleikeissa on myos vaihtoehto leikin toteuttamiselle, jos liikuntaleikkiin osallistuu
kolme- ja yksivuotias lapsi. TallGin liikuntaleikin pystyy toteuttamaan hieman helpo-
tetusti myos perheen pienimman kanssa. Aikuinen voi auttaa pienempaa lasta liik-
keiden teossa, kun taas kolmevuotias voi toteuttaa liikkeet itsenaisesti. Venyttely-
jumpassa "Sormet ja varpaat” on kaksi tapaa toteuttaa leikki. Siina lapsen tulee ve-
nytelld lorun tahtiin, mutta vaihtoehtoisesti lapsi voi olla aikuisen sylissa ja venyttely

tapahtuu yhdessa aikuisen kanssa.

Leikkien toimivuutta testasin oman lapseni kanssa kotona, jolloin tein havaintoja,
mikali jokin leikki ei toimi. Huomasin nopeasti, jos jokin leikki oli liilan pitkakestoinen
tai vaikea toteuttaa. Pukemis- ja siirtymisleikeissa leikkien toimivuuteen vaikutti siir-
tymisleikin pituus. Jos pukemisleikki kesti liian kauan, lopulta jo paalla olevat vaat-
teetkin riuhdottiin pois, kun lapsen tuli liian kuuma. Sen takia valitsin vain lyhytkes-

toisia ja nopeasti toteutettavia pukemis- ja siirtymisleikkeja.

Testasin erilaisia likuntaleikkeja paivakodissa, jossa tein sijaisuuksia. Siela huoma-
sin selkeasti sen, mika lapsia kiinnostaa ja innostaa. Lapset innostuivat, kun leikkeja
veti aikuinen nayttaen mallia. Erilaiset jumpat sopivat odottelutilanteisiin, kuten
"Taaperojumppa”. Taaperojumppa selvasti innosti lapsia ja he halusivat sita yha uu-
delleen, kun aikuinen veti jumppaa eri tahtiin, hidastetusti ja nopeasti pikakelauk-
sella. Oppaaseen jumppa muovautui niin, etta sita pystyy tekemaan hidastempoi-
sesti seka nopeutetusti. Leikkeja vetaessa kavi myos ilmi, jos jokin liikuntaleikki oli
tylsa tai ei innostanut lapsia. Pihaleikeissa haasteena oli leikkiin innostaminen, kun
pihalla olisi ollut paljon muutakin kiinnostavaa. Kuitenkin paivakodin piha on hyvin
erilainen virikkeiltdan kuin kotipiha, joten osaa lekeista ei voinut todeta sopimatto-

miksi pelkastaan naiden kokeilujen perusteella.
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Oppaaseen tulevia pihaleikkeja muokkasin niin, etta niita pystyi helposti toteutta-
maan omalla kotipihalla seka lahimaastossa. Oman pihan hiekkalaatikkoa tai kei-
nuja pystyi hyddyntamaan esimerkiksi "Maa, meri, laiva” ja "Autolla ajetaan” -lei-
keissa. Hiekkalaatikko, terassi tai keinu toimivat loistavina maamerkkeina paikoille,
joita kohti tulee juosta ja jaada sitten paikoilleen. Oppaan leikkeja voi hyédyntaa
myos lahipuistoissa tai -metsissa, jos perheella ei ole omaa pihaa kaytossa. Liikun-
taleikit "Tasapainoillen taitoa luonnossa” seka "Kiikarit” ovat seka perheen pienim-
mille, ettd isommille lapsille yksinkertaisia leikkeja luontoon. Niissa taytyy vain etsia
ulkoilureitilta sopiva vaihteleva maasto, joka jo itsessaan antaa haastetta pienen
lapsen kavelemiseen ja nain tasapaino harjoittuu. Lapsi voi halutessaan askarrella
tyhjista vessapaperirullista itselleen kiikarit, joiden avulla han voi tutkia metsan elai-
mia tai kasveja. Oppaan liikuntaleikit vaihtelivat seka elivat paljon koko prosessin
ajan ja niita karsiutui seka lisaantyi matkan varrella. Lopulta monien havaintojen pe-
rusteella oppaan leikit muovautuivat oppaaseen lopulliseen muotoonsa. Liikunta-

leikkeja syntyi oppaaseen 43.
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6 POHDINTA

Pohdin tassa kappaleessa opinnaytetyoni prosessia ja arvioin omaa tekemistani
koko opinnaytety0 prosessin ajalta. Lisaksi kayn lapi, millaisia ajatuksia opinnayte-

tyon tekeminen on herattanyt seka huomioita, joita tein matkan varrella.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tuottaa liikuntaleikkiopas Kertunlaakson seurakunta-
kodin perhekerholle. Liikuntaleikkioppas sisaltaa 1-3 -vuotiaille suunnattuja lilkun-
taleikkeja kotioloihin. Liikuntaleikkiopasta voi hyodyntaa vanhempi, isovanhempi, si-
sarus tai kuka tahansa aikuinen, joka on lapsensa kanssa kotona. Tavoitteenani oli
saada liikuntaleikkioppaasta sellainen, ettd se innostaa liikuttamaan lasta myds ko-
tona. Opas myds innostaa aikuista ja lasta yhteisiin likuntahetkiin ja antaa vanhem-
malle tydkaluja pieneenkin liikuntaan. Liikuntaleikit oli suunniteltu myos niin, etta
niita pystyy toteuttamaan vain yhden lapsen kanssa, eika leikit vaadi erikoisia tava-
roita tai valmisteluja. Liikuntaleikkioppaani tavoitteena oli myos tehda nykyiseen
maailmantilanteeseen sopiva ja ajankohtainen. Monet perheet ovat joutuneet ole-
maan paljon kotona ja lasten harrastukset ovat jaaneet tauolle. Halusin luoda tahan
tilanteeseen sopivan liikuntaleikkioppaan seka apuvalineen vanhemmille ja huolta-

jille kotiin.

Opinnaytetyoni yhteistydtaho oli koko prosessin ajan aktiivinen ja helposti [ahestyt-
tava. Seurakuntakodin lastenohjaajat ottivat heti alussa innolla vastaan oman ai-
heeni ja heidan kanssaan oli helppo keskustella oppaaseen liittyvista asioista ja toi-
veista. Tama vaikutti siihen, etta opasta oli mielekasta ja helppo tehda. Paljon poh-
dimme valmiin oppaan tuomista esille ja paadyimme siihen, etta se on helpoin jakaa
paperisena versiona vanhemmille, jolloin sitd on myds helppo kayttaa. Seurakunnan
tydntekijat voivat hyddyntaa liikkuntaleikkiopasta omassa tydssaan seka monistaa
sita lisaa tarvittaessa. Liikuntaleikkiopasta pystyy hyodyntamaan myds varhaiskas-

vatuksessa ja leikkeja on helppo muokata isommallekin ryhmalle sopivaksi.

Opinnaytetyoprosessini kokonaisuudessaan kesti yli vuoden verran, mutta varsi-

naista aktiivista kirjoittamista ja tyoskentelya kesti noin yhdeksan kuukautta. Mat-
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kaan mahtui monenlaisia kokemuksia ja tunteita. Kokonaisuudessaan opinnayte-
tyoprosessi oli todella antoisa ja mielekas. Alussa ajattelin, ettd kohtaan lukuisia
haasteita ja motivaationpuutetta, kun teen opinnaytetyoni yksin. Yllatyin kuitenkin
positiivisesti siita, miten sujuvasti kaikki lopulta sujui. Osaksi saan tietysti kiittaa
opinnaytetydohjaajaani, jonka kanssa yhteisty6 sujui mutkitta ja helposti. Olen saa-
nut opinnaytetyoprosessin kautta itsevarmuutta kirjoittamiseen seka tutkimiseen.
Olen saanut my0s valtavasti evaita tulevaa ammattiani ajatellen ja voin hyédyntaa
oppimaani seka opastani tulevaisuudessa niin kotona kuin tyéssanikin. Mielekasta
prosessista teki myos tyon ajankohtaisuus. Kun opinnaytetyoprosessi oli alkanut,
oma esikoiseni oli juuri tayttanyt yksi vuotta. Tama antoi aivan uuden mahdollisuu-
den testata keraamiani liikuntaleikkeja kotona ja todeta niiden toimivuus. Myos teo-
riaosuutta oli mukava tutkia, kun sai samalla uutta tietoa opinnaytetyota varten seka
tietoa oman lapsen kehityksen paapiirteistd. Oman lapsen lisaksi motivaatiota teke-
miseen sain siita, etta oppaalla voin auttaa ja helpottaa monien kotona olevien van-

hempien elamaa.

Matkaan mahtui myOs haasteita. En paassyt kertaakaan tapaamaan kasvokkain
Kertunlaakson seurakunnan perhekerholaisia, jonka myo6ta myos palaute ja toiveet
jaivat vahaisiksi oppaaseen liittyen. Viestilla kyseleminen oli myoés hankalampaa,
koska kaikki vanhemmat eivat vastanneet ja useilla vanhemmilla ei ollut mitédan eri-
tyistoiveita vaan kaikki mita oppaaseen tulee, olisi positiivista. Myos 1-3 -vuotiaille
lapsille soveltuvia liikuntaleikkeja oli vaikeampi loytaa ja piti huomioida, etta ne pys-
tyi muokata kaytettavaksi vain yhden lapsen kanssa. Yksin tehdessa ei myodskaan
aina saanut aikaiseksi niin paljon, kuin mita olisi voinut saada aikaan parin kanssa.
Kukaan ei tehnyt tyota puolestani, ellen itse sita tehnyt. Toisaalta koen, etta tama
lopulta vaikutti positiivisesti ja opetti oman toiminnanohjaukseen seka itsensa johta-

miseen.

Koen, etta sain liikuntaleikkioppaasta innostavan ja monipuolisen. Olen tyytyvai-
nen oppaan lopputulokseen ja siihen, kuinka sain tyoni sujuvasti tehtya. Toivon,
etta liikuntaleikkioppaasta on monille vanhemmille seka lasten kanssa kotona ole-
ville aikuisille hyotya ja sen avulla koettaisiin paljon riemukkaita ja liikunnallisia het-

kia taaperon kanssa kotona.
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LIKUNTALEIKKIOPAS

Tama liikuntaleikkiopas on tehty yhieistyossa Kertunlaakson ssurakuntakodin
toimintaa jarjestavien lastenohjaajien kanssa ja opas on toteutettu osana
opinnaytetyota Seindjoan ammattikorkeakoulussa. Opas tulee jasttavaksi
Kertunlaakson seurakuntakodille paperizena versiona. Oppaan tarkoituksena on
antaa vanhemmille keinoja seka vinkkeja, joilla voi lizata lapsen lilkuntaa kotona.
Oppaasoecn on koottu erilaisia likuntaleikkeja, joita voi toteuttaa kotona. Oppaan
tarkoituksena on myos olla innostava ja kannustaa aikuista ja lasta yhteisiin
liikuntaheatkiin.

Oppaan alussa on kerrottu hieman pienan lapsen liikunnasta seka
vanhamman/aikuizen ja kodin roolista siind. Oppaan alkupaassa on myds listattu
vanhemmalle konkreettizia keinoja, joilla lasta voi innostaa likkumaan. Oppaan
kaikki liikuntaleikit soveltuvat kaytettivaksi kotiin saki niitd voi toteuttaa yhden tai
useamman lapsen kanssa. Leikit eivat ole monimutkaisia tai liian vaikeita, vaan
yksinkertaisia ja helppoja toteuttaa. Liikuntaleikit ovat suunnattu 1-3 vuotiaille,
mutta sopivat myds vanhemmille lapsille. Oppaan liikuntaleikit eivat vaadi suuria
alkuvalmisteluja tai erikoisia valineita. Lilkuntaleikit ovat jactaltu oppaasean ari
aiheiden mukaan: sizaleikit, palloleikit, pukemis- ja siirtymisleikit seka pihaleikit
Leikin ohessa on mainittu, mists idstd alkaon leikki soveltuu parhaitan ja mita
miahdollizia vilineitd lilkuntaleikkiin tarvitazan.

Oppaan lilkuntaleikit ovat koottu useista eri lahteista: kirjoista, netista ja muista
oppaista. Jokaizan leikin perissd on leikin alkuparainen lihde seki tarkempi
|ahdemearkinti oppaan lopussa olevassa lahdelusttelosza. Suurinta osaa leikeista
on muockattu ja sovelletiu niin, etta ne sopivat kotona toteutettaviksi ja alle
kolmevuotiaille. Leikkien valintaan ja siihen, minkilaisiin ratkaisuihin clen
paatynyt, vaikutti myds seurakuntakodin tydntekijdiltd saadut vinkit ja omat
kokemukset leikkien vetamisesta omalle 1 -vuoctiaalle lapselleni. Osaa leikeista
olen kokeillut myds tydni yhteydessi paivikodissa. Naiden kokemusten- ja
tekemiani havaintojon perustealla muockkasin liikuntaleikkeji sellaisiksi, otti no
soveltuvat oppaasean ja ovat toimivia.

Toivon, ettd tima opas innostaa aikuisia ja lapsia yhieisiin likuntahetkiin ja antaa
yksinkertaisia vinkkeji kotona tapahtuvaan lilkuntaan ja temmelamisean.
Mukavia ja iloizia likuntaheatkid kotiin taapercille seka aikuisille
liikuntaleikkioppaan parissal




KODIN MERKITYS LAPSEN LIIKUNTAAN

Lilkunnan osuus lapsen kokonaisvaltaizelle kehitykselle on sita huomattavampi,
mita pienempi lapsi on kyseossa. Lasta ei tarvitse vieda heati pienanid ohjattuun
jumppaan. Kotona tapahtuvaa juokseamista, santailya ja sohvilla hyppelya voi
seurata hyvilla mialin, tietysti turvallizuus varmistaen. Vanhempana tai
kasvattajana joutuu usein pohtimaan, miten meidan tulizi kannustaa lasta liikunnan
pariin kuitenkaan lilkaa painostamatta. Mykyaan lastan fyysinen passiivisuus on
suuri uhka digitaalisten laitteiden ja pelien maailmassa. Merkittavassa roolissa
lasten liikunnallisen aktiivisuuden kannalta onkin koti seka l3hialueiden
monipuclinen lilkuntaymparisto.

Ensimmaizet liikunnallizet hetket lapsi kokee kotonaan. Koti ja kotipiha ovat
leikkialuaita, josta ammennetaan ideoita liikkumiseen. Toisinaan lapsi vaatii
kannustusta paastaksean likunnan nemuun mukaan ja siksi pienille lapsille myos
vanhampien csallistuminen liikuntaan on tirkeaa. Aikuisen tulee tukea lasta
liikuntaleikizssa soka voi toimia leikin kaynnistajana. Vanhempien ja kasvattajien
rooli on yha tArkeampi ennan kaikkea siing, etta lapsi saa liilkunnasta positiivisia
kokemuksia ja onnistumisan iloa.

Jo pienasta pitien arkiympariston virikkeeallisyys ja aktivoiva ymparisto vaikuttavat
lapsan fyysisean aktivizuuteen ja hyvinvointiin. Kotien sisustuksessa tulisikin yha
anemman huomiocida se, mitan lucdaan lapselle fyysizean aktiivisuuteasn motivoiva
ymparistd. Nykypaivana lilkuntavalineet ovat tyylikkaita ja ne ovat osa sisustusta.
Lasten huoneen kalustaminen lapsia innostavilla ja tyylikkailla lilkuntavalineills,
kuten puolapuilla, on osa lapsen hyvinvoinnin ja terveyden arvostamista. Koko
perhe voi myds hyddyntaa liikunnallisia kalusteita yhdessa.

Lapzan ja aikuizen yhdessa toteuttama liikenta tuottaa iloa ja riemua kummallekin.
Ze mahdollistaa lilkunnan yhteiseni asiana seki laheisyys ja yvhdessd oppiminan
ovat tirkeita tehtavia lapsen ja aikuisen yhieisliikunnassa. Lapsen ja aikuisen
yhteinan liikunta on myds loistava tapa lilkesuoritusten opettelemisean, silli lapsi
luottaa laheiseen aikuisean ja siten erilaisten liikuntakokeilujen aloittaminen on
rehkeampaa ja helpompaa.
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SISALIKUNTALEIKIT

Leipurin jumppa
lka: 1>
Vilineet: liina/peitto/harso

Pyyda lapsi tai lapset patjalle’'matolle/sohvalle makaamaan. Kierita ja leivo lasta
kammenillasi lorun sanojen mukaan. Laita lopuksi huivi/peitto lapsen paélle leivinliinaksi ja
anna taikinan levata hetki.

Leivon, leivon pullapitkaon,
vaivaan kunnon sitkon.
Selasta pikkuisen pydritan,
taikinajalat nyaritan.
Hartiataikinaa hankaan,
paalle pistan leivinkankaan.
Liinan ihanan kevean,

saan pullan tuoksuvan levedn.

MUISKISTAI Léhde: Pulli, E. Temppuja taaperoille

Pullapoika/-tytto
lkd: 1>

Edellista leipurin leikkii voi jatkaa nayttamalla lapselle kuvan perinteisesta pullapojasta’-
tytosta. Lue alla olevaa lorua ja anna lapsen juosta pullapoikaa/-tyttda leikkien.

Pullapoika, pullapoika, juokse eteenpiin.
Pullapoika, pullapoika, hypi, hypi ndin.
Pullapoika, pullapoika, liiku taaksepain.
Pullapoika, pullapoika, kdanny vaarinpain!

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoilie




Hyppy humpsahtaa
lkd: 1>
Vélineet: tuolifsohvalpenkki

Istu tuolin reunalla ja pyyda lasta seisomaan reisien paélle. Hyppyyta lasta jalkojesi paélla
ja avaa jalkasi valilla niin, etta lapsen jalat humpsahtavat jalkojesi valista, mutta eivat osu
lattiaan.

Humpsanssaa, humpsanssaa,
kadet taputtaa.

Humpsanssaa, humpsanssaa,
jalat laputtaa.

Humpsanssaa, humpsanssaa,
varvas naputtaa.
Humpsanssaa, humpsanssaa,

hyppy HUMPSAHTAA Lahde: Pulli E. Temppuja taaperoille

Taaperojumppa
Ika: 1>

Toista lorua ja tee sen mukana liikkeitd, joita lapsiflapset matkii. Lorua voi tehda myis eri
tahtiin, esimerkiksi hitaasti, suuresti tai nopeutetusti.

Kasi, kasi, Venytd kasia ylospain

kylki, kylki. Venyta kylkia

Suussa pida sylki, sylki. Kasi suun eteen

Jalka, Jalka, Pakarat. Mosta vuoron perdan jalkoja, lapséyta pakaroita

KYYKEKYYN KAIKK] KAKARATI Mene nopeasti kyykkyyn.
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Poukkoileva kyyti
lkd: 1>

Kuljeta lasta sylissasi, reisien paalla, vatsan paalla. Anna hanen maata kylkesi, jalkojesi ja
selkdsi paalla, kun olet lattialla. Samalla voit liikkua hitaasti eteenpdin rydmien/kontaten ja
heilutella itsedsi, jolloin lapsen taytyy yrittda pysya kyydissasi. TAma muodostaa hauskan
yhteisen leikin seka lapsi oppii tasapainoilutaitoja.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperaille
Hoyhen hippa

Ika: 1>

Viélineet: hoyhenia

Aikuinen puhaltaa useita hoyhenia ilmaan, jolloin lapsillapset yrittavat ottaa
mahdollisimman monta héyhenta ilmasta kiinni. Pienemmille lapsille voi
puhaltaa vain yhden héyhenen kerrallaan seka aikuinen voi auttaa
hoyhenen kiinniottamisessa.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoilie
Taaperopaini
Ikd: 1 >

Pienten lasten painiminen on turvallista pehmealla alustalla, mutta usein painissa on se
riski, etta paat saattavat kolahdella yhteen. Painileikkiin voi aikuinenkin menna mukaan
sanomalla: "Paini alkaa heti, kun saatte kaadettua minut”.

Aikuinen voi asetfua konttausasentoon lattialle ja jannitta4 lihakset niin, etta lapsillapset
eivat saa sinua kaatumaan. Lapsi/ lapset voivat sitten yrittaa kaataa aikuista, jolloin lasten
kaatamisyritykset usein tyydyttavat painimisen halun vahaksi aikaa. Lopuksi aikuinen voi
tulla kaadetuksi lattialle, jolloin lapsi "voitti® painiottelun.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoilie
Erilaiset eldimet
Ikd: 2 =

Aikuinen keksii aluksi mahdollisimman manta erilaista elainta,
joiden liikkumistavat eroavat paljolti toisistaan. Elaimia voivat
olla esimerkiksi kdarme, pupu, kameli, karhu, norsu, hiiri ja
kana. Sen jélkeen aikuinen sanoo lapselle/lapsille elaimen ja
nayttda mallin, kuinka kyseinen elain likkuu. Taman jalkeen
leikkijat alkavat kulkea pitkin huonetta kyseisen elaimen lailla,
kunnes aikuinen vaihtaa elinta ja likkumatapaa. Tama harjoitus
tukee lapsen tasapaino- ja likkumistaitoa seka tukee juoksua,
hyppelya, kivelya ja motorilkan hallintaa.

Lahde: Peda net




Lattia on laavaa!

Ika: 3>

olevia kuten mattoja, vilttejd, kartongin palasia ja sanomalehtia voi kayttaa.

Tee lattialle alueita, jotka ovat ikaan kuin maata ja muu lattia on laavaa. Maa-alueet voivat
olla pienid ympyraita, mattoja, sanomalehtia, viltteja tai vaikka tuoclin paallysta.

Lapsiflapset kulkevat aluksi normaalisti joka puolella, kunnes aikuinen huutaa “Lattia on
laavaal®, jolloin leikkijan tulee etsia maakohta ja menna sen paalle seisomaan, ettei osu
laavaan. Leikkijat voivat hyppia maa-alueelta toiselle, iiman, etta osuvat laavaa. Leikkia voi
toistaa uudestaan ja uudestaan.

Hedelméasalaatti
Ikd: 2 >

Vilineet: erivarisia pienid esineitd, kuten palloja, muoviastioita, pehmoleluja,
totterdita

Aikuinen levittaa lattialle erivarisia tavaroita, jotka ovat leikisti hedelmia. Lapsen kanssa voi
kayda |api, mika esine vastaa mitdkin hedelmai esimerkiksi punainen pallo on omena ja
keltainen kuppi on banaani. Taman jalkeen aikuinen sanoo lapselle aina yhden hedelman
kerrallaan, jolloin lapsi hakee juosten tai kdvellen aikuiselle kyseisen

hedelman. Kun kaikki hedelmat on haettu, voidaan hedelmista

sekoittaa maukas hedelméasalaatti.

Lahde: Peda.net

Kadk, kalat konttiin!
Ikd: 1,5 >
Vélineet: Iso peitto, musiikkia (halutessa)

Laita musiikkia seimaan ja anna lapsen/ lasten juosta pitkin taloa/pihaa. Valitkaa
kotoa/pihalta pieni alue esimerkiksi sohva tai hiekkalaatikko, jossa on levitettyna
jonkinlainen peitto. Kun aikuinen sanoo "Kaak, kalat konttiinl”, sammutetaan musiikki ja
kaikki leikkijat juoksevat sovitun peiton paalle. Aikuinen talldin nostaa peiton reuncista
muodostaen kankaasta “kontin” lapsen/lasten
ymparille. Leikki jatkuu, kun kontti lasketaan alas.

Lahde: Pulli, E. Temppuja tagperoilie




Juokse lujaa, pitkin kujaa!
Ikd: 1,5>
Vilineet: Kartioita/totteroitéd/tyhjid pulloja yms.

Aseta kartioita/tdtterdita/pulloja tai mita tahansa kierrettavia esineita kaytaville ja nayta
juoksureitti lapselle. Asetu juocksuradan paahan ja pyyda lasta jaamaan toiseen paahan.
Pyyda lasta kyykistym&an lorunpatkan tahdissa ja houkuttele hanet toisen sdkeen kohdalla
juoksemaan syliisi mahdollisimman nopeasti. Mosta lapsi korkealle ilmaan ja jucksuta
hanet sylissasi juoksuradan alkuun.

Kyykkyyn, kyykkyyn, kyykkyyn nain.
Syykkyyn, syykkyyn, juckse pain!

Lahde: Pulli, E. Temppuja faaperoiile

Kaivinkone
Ikid: 1 >

Ota lapsi kasivarsillesi niin, ettd lapsi on mahallaan vaaka-asennossa poikittain, kasvot
alaspain. Main lapsen kddet ovat vapaat ja muodostatte kaivinkoneen, jossa lapsi on
kaivinkoneen “"kauha”. Keratkaa lattialla olevia leluja sovittuun paikkaan kaivinkoneen
avulla. Lapsi nostelee lelut kasilldan ja aikuinen ohjaa ja nostelee
konetta, eli lasta. Kun kaikki lelut on keratty, aikuinen nostaa
kaivinkoneen kauhan takaisin ilmaan.

Lahde: Pulli, E. Temppuja faaperoiile
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Lattia on laavaa!

lkd: 3>

olevia kuten mattoja, vilttejd, kartongin palasia ja sanomalehtia voi kayttaa.

Tee lattialle alueita, jotka ovat ikdan kuin maata ja muu lattia on laavaa. Maa-alueet voivat
olla pienia ympyrdita, mattoja, sanomalehtia, viltteja tai vaikka tuoclin paallysta.

Lapsiflapset kulkevat aluksi normaalisti joka puolella, kunnes aikuinen huutaa "Lattia on
laavaal®, jolloin leikkijan tulee etsia maakohta ja menna sen paalle seisomaan, ettei osu
laavaan. Leikkijat voivat hyppia maa-alueelta toiselle, ilman, ettd osuvat laavaa. Leikkia voi
toistaa uudestaan ja uudestaan.

Hedelméisalaatti
kd: 2 >

Vilineet: erivarisia pieniad esineitd, kuten palloja, muoviastioita, pehmoleluja,
totterdita

Aikuinen levittaa lattialle erivarisia tavaroita, jotka ovat leikisti hedelmia. Lapsen kanssa voi
kayda lapi, mika esine vastaa mitakin hedelmaa esimerkiksi punainen pallo on omena ja
keltainen kuppi on banaani. Tamén jélkeen aikuinen sanoo lapselle aina yhden hedelman
kerrallaan, jolloin lapsi hakee juosten tai kavellen aikuiselle kyseisen

hedelman. Kun kaikki hedelm&t on haettu, voidaan hedelmista

sekoittaa maukas hedelmasalaatti.

Lahde: Peda.net

Kadk, kalat konttiin!
lkd: 1,5 >
Vilineet: Iso peitto, musiikkia (halutessa)

Laita musiikkia soimaan ja anna lapsen/ lasten juosta pitkin taloa/pihaa. Valitkaa
kotoa/pihalta pieni alue esimerkiksi sohva tai hiekkalaatikko, jossa on levitettyna
jonkinlainen peitto. Kun aikuinen sanoo "Kaak, kalat konttiinl”, sammutetaan musiikki ja
kaikki leikkijat jucksevat sovitun peiton paille. Aikuinen talldin nostaa peiton reuncista
muodostaen kankaasta "kontin® lapsen/lasten
ymparille. Leikki jatkuu, kun kontfi lasketaan alas.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoiile
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Juokse lujaa, pitkin kujaa!
Ikd: 1,5>
Valineet: Kartioita/totterditiftyhjid pulloja yms.

Aseta kartioita/tétterdita/pulloja tai mita tahansa kierrettavia esineita kaytavalle ja nayta
juoksureitti lapselle. Asetu jucksuradan paahan ja pyyda lasta ja3maan toiseen padhan.
Pyyda lasta kyykistym&an lorunpatkan tahdissa ja houkuttele hanet toisen sdkeen kohdalla
juoksemaan syliisi mahdollisimman nopeasti. Mosta lapsi korkealle ilmaan ja juoksuta
hanet sylissasi jucksuradan alkuun.

Kyykkyyn, kyykkyyn, kyykkyyn nain.
Syykkyyn, syykkyyn, juokse pain!

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoille

Kaivinkone
lkid: 1 >

Ota lapsi kasivarsillesi niin, etta lapsi on mahallaan vaaka-asennossa poikittain, kasvot
alaspéin. Nain lapsen kidet ovat vapaat ja muodostatte kaivinkoneen, jossa lapsi on
kaivinkoneen “kauha”. Keratkaa lattialla olevia leluja sovittuun paikkaan kaivinkoneen
avulla. Lapsi nostelee lelut k&sillaan ja aikuinen ohjaa ja nostelee
konetta, eli lasta. Kun kaikki lelut on keratty, aikuinen nostaa
kaivinkoneen kauhan takaisin ilmaan.

Lahde: Pulli E Temppuja tasperoille
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Mitd tehddin -loruttelu
lkd: 2>

Loruleikissa lauletaan/lorutellaan seuraavaa lorua: Mita tehdaan, mita tehdaan pikkuinen
(_lapsen nimi_)? Mitd tehdaan, mita tehdaan pikkuinen {_lapsen nimi_)?

Jonka jalkeen lapsi nayttad tai sanoo mita tehdaan, esimerkiksi taputetaan, jonka jalkeen
jatketaan laulua:

Taputellaan, taputellaan pikkuinen (_lapsen nimi_)... taputellaan, taputellaan pikkuinen
(_lapsen nimi_)...

Taputtelun lisaksi voi tomistella, pydria, hyppia, heilutella, kieria jne...

A Y
1 dhde: | eikkipankki %ﬁ 5

Laatikkoleikki
lkd: 1>
Vilineet: tyhja pahvilaatikko

Kayta pakkauksista tulleita pahvilaatikoita hyvaksi ja keraa lastenhuoneeseen eri kokoisia
pahvilaatikoita. Anna lasten sulloutua laatikoihin er asennoissa ja voi tydnnella laatikoita
edestakaisin. Molemmista paista avatut laatikot muodostavat monipuclisen radan
rydmimiseen, konttailuun ja kierimiseen.

Lahde: Pulli E. Temppuja taaperoilie
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Awrinko ja peikko

Ika: 2> 1/
Vilineet: halutessa (keltainen) peittofviltti ~ -~

(— —
Yksi leikkijoista (aikuinen tai lapsi) on aurinko ja muu/muut -~ ~
osallistujat peikkoja. Aurinko on piilossa (pienessa / I \
mytyssa/kyykyssa) ja peikko/peikot liikkuvat. Kun aurinko alkaa

paistamaan (nousee seisomaan), menevat peikot akkia pilloon, koska aurinke héikiisee.
Kun aurinko taas laskee (menee kyykkyyn), peikot saavat
tulla piiloistaan taas likkeelle. Auringolla voi olla jokin viitta tai
peitto.

Lahade: Sata leikkid, Lekkip&iva

Lentokonejumppa
lkd: 2 >

Leikkija/ leikkijat asettuvat jonoon ja nostavat kdtensa sivulle, joka muodostaa
lentokoneen. Ensimmainen jonossa (aikuinen/ohjaaja) on kapteeni, joka kertoo, millaista
lentosaata on tiedossa. Alussa tapahtuu nousukiito ja |ahdetaan menemaan kiihtyvalla
vauhdilla kyykyssa ja kumarassa kulkien. Kun hyva lentokerkeus on saavutettu, vauhti on
tasainen ja alkaa matkalento, jossa voi tehda kaarroksia, joissa toinen siipi menee
alemmas. Matkan aikana aikuinen voi tehda erilaisia sadoloja, joiden mukaan lennetadn.

Voidaan esimerkiksi kohdata ilmakuoppia (edetddn hyppien) ja matkalla voi tulla myrsky
(rajua heilumista, laskeudutaan alemmas polvia koukistaen) tai voidaan kohdata
turbulenssia (kadet sivuilla tehdaan pienta ympyraa). Lopuksi voidaan laskeutua maahan
eli toimitaan samoin kuin nousukiidossa, mutta painvastaisesti.

Lahade: Leikiipankki

14



Temppurata
Ikd: 1>

Rakenna kotiin temppurata: tunneleita tuoleista, tyynyreitteja, maalarinteippiruutuja ja -
viivaa, jolla tasapainoeilla, kiijpeamista, hyppimista pienten esteiden yli jne. Lapset ovat
myds loistavia keksimaan itse radalle elementteja.

Lisda tarinaa ja mielikuvitusta saat lisiamalla mukaan esimerkiksi roolivaatteita.

Lahde: Leikkipanktd

Sormet ja varpaat
lkd: 1>

Venyttely on lapsille helppoa ja sen takia usein mieluista. Asettukaa ensin seisomaan ja
venyttakaa sormet varpaisiin jalat suorina. Istahtakaa lorun sanojen mukaan ja venytelkaa
sormia varpaisiin lattialla istuessanne. Jos lapsi ei itse halua tehda tai lapsi ei viela osaa,
voi lapsen oftaa aikuisen syliin ja tehda yhdessa.

Sormet, varpaat, sormet, varpaat,
yhteen menee nain. Venyn alaspain.
Mita sitten teen?

Min3 istumaan meen

ja venyn eteenpain.

Sormet, varpaat, sormet, varpaat,
yhteen menee nain. Venyn eteenpiin.
HUPSISTAI

Selka taaksepain,

kellahdinpa nain.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoilie
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Paina napanappulaa!
lkd: 1,5 >

Kehonosia voi harjoitella myas liikkumalla.

Faina napanappulaa, kosketetaan napaa

nyt hyppia saa. hypitaan paikalla

Maista mahamakkaraa, puristetaan vatsanahkaa
nyt hyppia saa. hypitaan paikalla

Pydrita peppumakkaraa, pyoritetadn peppua

nyt hyppia saa. hypitaan paikalla

Etsi omat kyynarpaat, kammenilla kyynarpaista kiinni
nyt hyppia saa. hypitaan paikalla

Muista myoskin kantapaat, kantapaat yhteen

nyt paikoillesi jaat. seistdan paikalla

Paina napanappulaa, kosketetaan napaa

ei enaa hyppia saa. seistdan paikalla

Lahae: Pulli, E. Temppuja taaperoiile
Lintulauta

Ika: 1,5>

Vilineet: tuolifpenkki/sohva

Pyyda lapsi tuolille/penkille/sohvalle ja kerro, etta lorun lopuksi polvet joustavat ja ™itityy”
sanalla ponnistetaan aikuisen syliin kadet siipina.

Lintu, lintulauta,
linnun laulu auta,
lasta hyppaamaan.

TITITYY!




PALLOLEIKIT

Pallorata
Ika: 1,5

Vilineet: 2 kpl narua, teippid, pallo

Laita kaksi pitkda narua lattiaan teipilla tai muulla vastaavalla. Aseta narut siten, etta
palloa voi vierittad rataa pitkin haluttuun paikkaan, esimerkiksi maaliin. Voit tehda radasta
mutkikkaan tai suoran. Sama narureitti toimii hyvin tasapaineciluratana, tuntuu mukavalta
paljaan jalan alla sekd auttaa opettelemaan viivalla kavelya. Voit tehda teipilla radasta
mutkikkaan ja lapsi voi kulkea reittia tasapainoillen sen paasta
paahan.

Lahde: Fulli, E. Temppuja faaperoilie

Pallomaali

Ikd: 1,5>

Vilineet: Pallo

Tee erilaisia asentoja niin, ettd lapsi voi vierittdd pallon altasi. Teet lapselle kehostasi ikdan
kuin erilaisia maaleja.

Pallon maaliin vieritédn,
vatsan alta kieritan.
jalan alta kieritan.
Pallon maaliin vieritan,
Selan alta kieritan.

Pallon maaliin vieritan,

Lahde: Fulli, E. Temppuja faaperoilie
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Pallon jahtaus
Ikd: 1 >
Vélineet: Jokin maila’harava/muovilapio

Pienenkin lapsen kanssa voi kokeilla mailapeleja. Lyhyt muovimaila
tai pihaharava kiinnostaa pienta pelaajaa, jos aikuinen pallon
tarpeeksi lahelle mailaa ja lasta. Alkuinen voi tehdd nopean
haarahypyn pallon eteen, joka tarjoaa pienelle pelaajalle
mahdollisuuden tehda maali. Tuuleta ja kehu lastasi

tehdysta maalistal

Lahde: FPulli, E. Temppuja taaperaille .

Jalkatunneli
Ikd: =
Vilineet: Pallo

Asetu maahan istumaan jalat suorina. Nosta toinen jalka toisen paalle niin, ettd sdarien
kohdalle muodostuu kelmionmuotoinen kolo. Siirtele palloa puolelta toiselle ja houkuttele
lapsi rydmim&an pallon perdssa etuperin ja takaperin. Halutessasi saatele ja vaihtele
jaloistasi muodostuvan kolon suuruutta.

Etuperin, etuperin,
pallon, pallon perdan.
Takaperin, takaperin,
pallon, pallon perdan.
Kuti, kuti jalkapohjaan,

mind sormet ohjaan.

Lahde: FPulli, E. Temppuja taaperaille
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PUKEMIS- JA SIRTYMISLEIKIT

Hyppy haalariin!
Iki: 2>

Aseta haalari lattialle niin, etta siitdA muodostuu X-kirjain. Anna lapsen hypelld lahkeiden ja
hihojen yli ennen pukemista ja lopuksi haalarin “sisdan”. Tasta voi helposti aloittaa pihalle
pukemisen.

Pukemista liikehtien
Ikd: 2>

Joidenkin lasten on helpompi keskittyd pukemiseen liikehtien. Liittamalla pukemiseen
liikkeita, joissa toistuu selkedt sanat, pukemisesta voi tulla mukava toiminnallinen kielen
oppimisen hetki.

Sukka, sukka, etsi sukka,
paina peppu alas.

Hattu, hattu, etsi hattu,
hyppéa, hyppaa, ylés.
Kenka, kenka, etsi kenka,
polje jalka alas.

Hanska, hanska, etsi hanska,
kadet venyy ylos.

Alas, ylos eteenpdin,puepas nyt cikein pain.

Lahde: Pulli E. Temppuja tagperoille
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Vaatejono
Ikd: 2,5 >

Laita lapsen vaatteet kaytavalle pukemisjarjestyksessa ja keksi miten lapsi liikehtii
seuraavalle pisteelle. Esimerkiksi:

Pujottelun jélkeen ulkohousut jalkaan.
Viivalla kavelyn jalkeen takki paalle.
Hyppelyn jalkeen kengat jalkaan.
Pyorahdysten jalkeen pipo paahan.

Taputtamisen jalkeen hanskat kateen.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoille

Pyykkinaru
Ikd: 1 >
Uhmakkaan taaperon kanssa voi paasta helpommalla, kun tekee pukemisesta hauskan

leikin: aina kun yksi vaate on puettu, vaatteet leikisti pistetaan pyykkinarulle roikkumaan
siten, ettd, aikuinen nostaa lapsen korkealle ilmaan ik&an kuin “pyykkinarulle”.

Esimerkki: kauluri on laitettu, jolloin nostetaan lapsi ilmaan pyykkinarulle ja sanotaan, eftta
“kauluri pyykkinarullel” Kun kaikki vaatteet on puettu, voidaan nostaa lapsi viimeisen
kerran ilmaan ja sanoa "koko lapsi pyykkinarullel”

O

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoille
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Siirtymaleikki
lkd: 1,5 >

Tee sis@lla tai ulkona tapahtuvasta siitymisesta hauska leikki. Asetu itse erilaisiin
asentoihin, joiden alta lapsi tai lapset voivat kulkea. Siirry pikkuhiljaa kohti sita paikkaa,
johon olette menossa ja vaihtele asentoasi monta kertaa.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoille

//

Vaatepiilo
lkd: 1,5 >

Pukemisesta voi lapsen kanssa tehda hauskan piiloleikin, jonka avulla motivoida lasta
pukemaan. Piilota lapsen vaatteet eteiseen erilaisiin paikkoihin, jolloin lapsen tulee etsia
vaatteet. Vaatteen l6ytymisen jilkeen kehota lasta aina pukemaan loydetty vaatekappale
yllensa. Pienemmalle lapselle voi osan vaatteesta jattaa nakyviin, jelloin vaate on
helpompi l6ytad. lsommalle lapselle voi kayttad vaatteen etsinnassa ilmaisuja "kuumenee”,
“kylmenee” ohjaten lasta oikeaan suuntaan. Pienemmalle lapselle voi vaatteen loydettya
auttaa vaatteen paille, mikali lapsi ei sitd itse osaa laittaa.

Lahde: Positifvinen kasvaius
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PIHALEIKIT

Kerdilypolku
lka: 1>

Vilineet: erilaisia pienid tavaroita tai
luonnonmateriaaleja

w@

Tee pihalle reitti, jonka varrelle laitat palloja, nappeja, kapyja, kivia, keppeja tai muita
pikkutavaroita, jotka kiinnostavat lapsia. Pyyda lasta/lapsia keraamaan tavarat reitilta ja
muuttele reittid asettamalla pikkuhiljaa yha enemman ylitettavia, alitettavia ja kierrettavia
esteita.

Autolla ajetaan
lkd: 2>
Vélineet: jokin py&red rattia muistuttava esine: rengas/ampérin kansi ym.

Anna lapselle/lapsille auton rattia muistuttava esine, esimerkiksi amparin kansi tai rengas.
Merkitse autoille reitit ja alueet seka kerro lapselle, ettda menosuunnassa ajetaan ohjeen
mukaan sukkelasti ja paluumatkalla juostaan ohjeen mukaan kamalasti jne. Voit nayttaa
myds itse mallia.

Autolla ajetaan sukkelasti, sitten juostaan kamalasti.
Autolla ajetaan terhakasti, sitten hypitadn kimmoisasti.

Autolla ajetaan hanakasti, sitten tanssitaan
rattoisasti.

Autolla ajetaan oikeasti, sitten keskitytdan ankarasti.

Autolla ajetaan leppoisasti, sitten nauretaan
muikeasti.

Lahde: Pulli, E. Temppuja taaperoilie
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Tasapainoillen taitoa luonnossa
Ikd: 1>

Etsi ulkoilureiteiltd paikkoja, joissa on vaihteleva maasto, esimerkiksi metsa. Houkuttele
lastallapsia astumaan kiville, kanneille ja mattaille. Rohkaise pienintakin lasta tutkimaan
paikkoja ja ylittdmaan esteitd. Aikuinen voi tarvittaessa auttaa tasapainoilussa pitamalla
kadesta kiinni.

Kiikarit
lkd: 1 >

Vilineet: 2 kpl tyhjda vessapaperirullaa, naru, teippia, sakset, liima

Aluksi askarrellaan kiikarit. Tarvitset: -2 kappaletta tyhjia vessapaperirullia -Marua -Teippia
-Sakset -Liima ja halutessasi koristeita. Koristele halutessasi vessapaperirullat ja liimaa ne
sitten yhteen. Leikkaa narusta sopivan pituinen kaulanauha. Tee saksilla reiat rullien
ulkoreunoihin ja pujota narut reista ja sido paat.

Lahde lapsen/flapsien ja kilkarien kanssa tutkimusmatkalle esimerkiksi metsaan ja tiirailkaa

kiikareilla esilaisia metsan elaimia ja lintuja. Kiikareita lapsi voi kayttaa myods vapaassa
leikissa.

Lahde: Leikiipantdd

Maa, Meri, Laiva
lki: 3>

Maaritellaan tilassa (ulkona tai sisalla) Maa, Meri ja Laiva. Leikkija/leikkijat asettuvat
lahtopisteeseen ja aikuinen huutaa jonkun kolmesta, leikkijat juoksevat magrattyyn
kohtaan. Esimerkiksi pensaan kohdalla on taivas ja hiekkalaatikolla maa ja aikuisen
huutaessa “Maal”, lapset juoksevat hiekkalaatikolle. Leikkiin voi lisata haastetta isommille
lapsille sanomalla "hyppien maahan®, "kontaten laivaan” jne. Pienempien lasten kanssa
aikuinen voi nayttaa mallia ja juosta mukana.

Lahde: [ eikkipankki
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Saippuakuplaleikki O
lkd: 12> O

Vilineet: Saippuakuplia

Aikuinen puhaltaa saippuakuplia, joita lapsiflapset rikkovat eri
ruumiinosilla (pikkurilli, nena, polvi, varvas, paa jne.) Pienimmille
lapsille (1v) usein riittad, etta he juoksevat ja hyppivat pallojen
perdssa ja rikkovat niita kasillaan.

O

Lahde: Leikkipantti

Liikennekoulu

lkd: 3 >

Vilineet: punainen-, keltainen- ja vihred pallo esim. paperista

Askartele varillisesta paperista liikennevalopallot: oranssi, punainen ja vihrea. Lapsiflapset
voivat ulkona tai sisalla ajaa potkumopolla/pyoralla tai juosta. Aikuinen nayttaa vuoron
perdan erivarisia liilkennevaloja ilmaan ja lapsi likkuu niiden mukaan: punaisen kohdalla

pysahdytddn, oranssilla valmistaudutaan ja vihrean kohdalla saa taas
liikkua.

Halutessasi voit askarrella Stop -merkin, jolloin lapsen tulee leikissa
valittomasti pysahtya. Leikki opettaa lapselle samalla likennesaantdja.

Lahde: Fulli, E. Temppuja faaperoille
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Positivinen kasvatus. 2018. 1-2-3 ulos! — kun lapsi ei suostu pukemaan.
Jipositivinenkasvatus filsinvous]eikki-ja-hel jirtymat-arjen-vinkit'1-2-3-ules-kun-

|apsi-ei-suostu-pukemaan’

Leikkipaiva. Sata leikkia. hitps:Meikkipaiva fi'sata-leikiaa/] iikuntaleikit

Kuvat: Papunetin kuvapankki, papunet.net, Elina Vanninen, Sergio Palao’ ARASAAC,
Sclera ja Paxtonerafts Chantable Trust. bifps(kuvapankki papunet net/

25



	Opinnäytetyön tiivistelmä
	Thesis abstract
	SISÄLTÖ
	1 JOHDANTO
	2 LEIKIN JA LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN ELÄMÄSSÄ
	2.1 Lasten liikuntasuositukset
	2.2 Liikunnan merkitys
	2.3 Leikin merkitys

	3 LAPSEN KEHITYS TAAPEROIÄSSÄ
	3.1 Kehityksen pääpiirteet
	3.2 Motorinen kehitys
	3.3 Uhmaikä kehitysvaiheena

	4 TAVOITTEELLINEN LIIKUNNAN OHJAAMINEN
	4.1 Liikuntakasvatus
	4.2 Liikunnan ohjaaminen kotioloissa
	4.3 Vanhempi liikunnan ohjaajana

	5 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS
	5.1 Aiheen valinta
	5.2 Oppaan tarkoitus ja tavoitteet
	5.3 Aiemmat opinnäytetyöt ja liikuntaleikkioppaat
	5.4 Prosessin eteneminen ja yhteistyö Kertunlaakson perhekerhon kanssa
	5.5 Leikkien valintaprosessi

	6 POHDINTA
	LÄHTEET
	LIITTEET

